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5 块 钱 买 个 男 (k) 朋友 ? 
BR AW RB 


在 我 的 课堂 上 ， 有 个 游戏 超级 受 欢迎 ， 叫 作 “5 块 钱 买 个 男 ( 女 ) 
朋友 ” 。 

对 ，5 块 钱 ， 只 要 5 块 线 ， 你 就 可 以 拥有 一 个 心仪 的 对 象 。 

心动 了 ? 游戏 开始 。 

如 果 你 是 女性 ， 你 要 “ 买 个 ”怎样 的 男 朋友 呢 ? 


帅气 一 一 3 RE ( 好 心动 啊 ， 有 操 贯 啊 。) 

忠诚 一 一 3 FREER ( 这 个 是 必需 的 ! ) 

是 有 一 一 3 RE ( 这 个 偷偷 地 也 想 要 ， 但 是 别人 会 起 么 看 我 呢 ? ) 
浪漫 一 一 2 TREK (CY, AMARRE! ) 


幽默 风趣 一 1 块 钱 ( 不 错 不 错 ， 划 得 来 。 ) 
聪明 机 智 一 1 块 钱 ( 不 错 不 错 ， 性 价 比 高 。 ) 

长 得 高 一 1 块 钱 ( 不 错 不 错 。 ) 

身体 健壮 一 一 1 块 钱 ( 哈哈 ， 谁 喜欢 病 恢 恢 的 啊 。 ) 


FREAR TDA R, 菏 些 群体 有 极其 相似 的 党 案 , 你 不 妨 来 猜 猜 看 。 


15 ~ 228, IEMTRBETNY SA, Spee Te? 

DUERI 3 块 钱 买 “帅气 ”! 

HE, 女性 的 目 我 蕊 炽 郊 醒 了 ! 女性 不 再 把 目 己 看 作 男 性 的 附 良 。 你 
们 男人 不 是 喜欢 年 轻 河 亮 的 女性 吗 ， 叫 我 们 “花瓶 ”， 现 在 我 们 女人 
Thad SEA, EHS KE RIAN BA, HURT) ER? o” 

AAR S, RIN RPS NRA MK, tee 
人 类 共有 的 财富 。 

心理 学 解读 : 芒 爱 都 是 以 快乐 为 导 癌 。 人 类 在 本 质 上 都 愿意 起 求 
漂亮 年 轻 的 异性 ， 女 性 的 独立 让 女性 敢于 坦承 这 一 点 。 

女人 人“ 好色” 一 小 步 ， 男 女 平 等 一 大 步 。 

那么 , 23 ~~ 32 罗 ,人 处 于 择偶 阶段 的 女性 最 舍得 化 钱 的 地 方 在 哪儿 ? 

好 们 妆 然 决然 把 最 多 的 3 块 钱 用 来 洋 “ 上 忠诚 ” 

心理 学 解读 : 根据 “进化 心理 学 ” 的 理论 范畴 ， 女 性 在 婚姻 中 的 
亲本 投入 大 ， 在 生养 子女 上 承担 的 风险 高 ， 所 以 女人 觉得 目 己 的 伴侣 
忠诚 、 靠 谱 最 重要 ， 始 于 颜 值 ， 终 于 人 上 品 ， 上 忠诚 是 的 线 。 

等 到 33 一 45 岁 ， 已 经 在 婚姻 中 度 过 了 漫长 风月 的 女人 最 省 得 化 
钱 的 地 方 在 哪儿 ? 

她 们 更 多 地 选择 用 最 多 的 3 RRL “HA” 。 

“贫贱 夫妻 百事 脓 ”, 奶粉 、 尿 不 汤 、 各 种 兴趣 班 、 上 有 老 下 有 小 。 

她 们 觉得 比 起 风花雪月 ， 还 是 务实 更 重要 。 

她 们 通常 一 脸 沧 桑 地 感慨 PEREG, BAAR, RAK 
靠 时 人 人， 周围 全 部 都 是 想 要 依靠 你 的 人 。 此 时 ， 如 有 足够 的 金钱 偿 刁 ， 
E AE RIF AE o 

心理 学 解 谈 : 虽然 富有 导致 离婚 率 增 高 ， 但 是 贫穷 对 婚姻 的 损害 
更 大 。 

那么 ，46 一 65 罗 的 中 老年 女性 呢 ， 她 们 的 5 块 钱 要 伦 在 哪里 ? 

这 个 群体 居然 异口同声 : 我 的 3 RR- EARL hA” |! 

他 看 上 去 老实 ， 不 代表 他 真 的 老实 ; 他 有 钱 ， 也 不 代表 肯 给 你 伦 。 
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相 比 而 言 , 帅气 多 么 实在 , XPRESS SRI, 无 可 取代 。 

心理 学 解读 : PER SS Ah Bll, AEE Dalle ESL 
RE ib ee) ORAS IR REE, RAEN, BRE, MER BI o 

HEHHEE TERRE “fear” , WIERK, A TAE 
HEFE o 

那么 ， 如 果 你 是 男性 ， 你 想 要 一 个 怎样 的 女 朋 友 呢 ? 


漂亮 一 一 3 块 钱 (什么 ?我 的 大 脑 还 设 来 得 及 思考 ， 我 的 手指 已 经 目 动 支付 了 这 
项 内 容 ? ) 

贤惠 一 一 3 块 钱 ( 这 是 个 古老 的 词 吧 ， 现 在 不 敢 奢 望 。 ) 

性 格 好 一 一 3 HRE ( 这 个 很 重要 ! ) 


KEBA 2 块 钱 ( 这 个 有 最 好 。 ) 

专 一 一 一 2 块 钱 (KREET, HABRAS IE, Wape “AMR o ) 
丰满 一 一 1 REX (oP EE far aT SE!) 

长 腿 一 一 1 RE (这 个 我 当然 想 要 啊 ! ) 

聪明 一 一 1 RE (当然 响 ， 堆 起 和 “ 俐 子 ” 一 起 生活 啊 ! ) 


SPARRO CRA, BARBERA. 

AACE PC PEAS Ss EC. PPA see. SAME, SEA 
ER, HES EAR A fa PR ALA MELEAIM 

无 伦 哪 个 年 龄 层 ， 化 钱 要 化 在 刀刃 上 |! 

一 半 男 性 的 3 菇 钱 用 来 买 “ 课 完 ”， 这 个 是 侯 刻 在 基因 中 的 本 质 
EK. 

UMRIE ARERR S|, SETE GEARS T ERNE. 

FARETE EARE, Hae Kao “RAs” ? 
IEAAA PH BRI AIRS POISE 

一 半 男 性 的 3 RRL “PERS” , MORMA MN BEAU, ZA 
IDEA ASSK ME Ae a, ERPS A, FREF. Pl, WAE 
MACWAA, BAe A mike AES? 


前 言 sil 


选 “ 专 一 ”的 男性 比 想 象 中 的 多 ， 看 来 男性 果真 有 痢 永 恒 的 担忧 
和 命 门 一 一 “尖顶 绿油油 ”。 此 处 心理 学 专业 词汇 登场 一 一 为 人 父 的 
不 确定 性 。 

选 “ 家 性 是 容 ” 的 男性 多 半 是 比较 成 熟 、 情 史 直 是、 对 目 己 的 人 
生 有 准确 定位 的 一 群 人 。 在 众多 毛尖 小 子 还 处 在 对 亲 党 姑 妨 议 口 水 的 
阶段 时 ， 他 们 更 快 地 洞悉 了 人 生 的 真相 。 

最 后 ， 出 测试 题 的 人 有 个 坏 心 思 ， 你 们 发 现 了 吗 ? 

你 只 有 5 块 线 ， 所 以 ， 你 的 男 朋 友 不 可 能 既是 气 又 忠诚 ， 你 的 男 
朋友 不 可 能 既 帅 气 又 富有 ， 你 的 男 朋 友 也 不 可 能 既 忠 城 又 富有 。 

你 只 有 SiR, Pro, PRES CAAA AG) ERR MIR, KN 
朋友 不 可 能 婚 并 亮色 性 格 好 ， 你 的 女 朋 友 也 不 可 能 婚 性 格 好 又 贤惠 

WU — P/E, J PR aS SR OK AA On It ! 

EnA eT AE REAR ea, A BI Be Ċo 
里 了 。 

本 书 的 理论 基础 和 研究 数据 基本 来 目 罗 宇 。 米 勒 的 伟大 著作 《了 革 
密 天 系 》， 笔 者 只 是 尽力 尝试 着 做 一 下 本 土 化 和 通俗 化 的 解读 ， 希望 
痰 者 在 阅读 的 时 候 不 会 感觉 那么 “ 难 踢 ”。 心 理学 的 世界 充满 看 天 而 
AILEY, A ER WL AE eS EIR . 

正 是 由 于 有 科学 的 心理 学 理论 和 研究 打 基 础 ， 本 书 没 有 爱情 忠告 ， 
WDA BIS GD, BRAN BBW i MAR, —WaAbKA DPS 
SEACH. PAARE MRE, hE PS BIR NARI E fi 
爱情 的 角度 。 

希望 通过 此 书 ， 不 仪 为 你 解 感 、 给 你 以 抚慰 ， 还 能 用 科学 的 方式 
BRTH, TERERAA, MAMARE. 

谈 这 本 书 ， 你 会 了 解 : 

“ 须 单 ” 真 的 会 让 人 更 快乐 吗 ? 

为 什么 开口 的 第 一 句 话 用 幽默 的 方式 不 受 ? 

堆 决 定 了 我 们 的 爱情 学 分 ? 
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为 什么 浪漫 之 爱 不 可 持久 ? 

真有 爱情 经 济 学 吗 ? 婚姻 是 一 场 交 换 ? 

为 什么 我 宁愿 给 女神 当 备 胎 也 不 愿 和 普通 女 护 谈 悉 爱 ? 

为 什么 我 是 “ 浴 男 体质 ”， 真 要 集 齐 7 个 “ 洽 男 ”， 才 能 召唤 “ 真 
爱 神 龙 ”? 

为 什么 相爱 容易 相处 难 ? 

爱情 也 是 “前 人 栽 桂 ， 后 人 乘凉 ”? 

RIJ “ARE” AREE? 

Am AREER, ARAR? 

吸引 方程 式 , FAHER, MAWEHE, 友谊 和 爱情 , 爱 之 初 体 验 ， 
冰点 与 沸点 ， 爱 情 经 济 学 ， 爱 情 学 分 课 ， 失 恋 综 合 征 ， 爱 人 和 敌人 一 一 
10 个 爱情 的 真相 ， 专 治 爱 情 各 种 疑难 好 省 。 

理论 模型 、 实 验 研 究 、 实 操 方 式 ， 你 想 要 的 ， 这 本 书 里 全 都 有 。 
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1.1 
看 脸 的 世界 


心理 学 关键 词 : 
颜 值 吸 35| 
进化 心理 学 
光环 效应 


1. 颜 值 即 正义 


这 是 个 看 脸 的 世界 吗 ? 

心理 学 回答 : 基本 上 一 一 大 体 上 一 一 好 
吧 一 一 没 锯 | 

爱 美 是 人 的 本 能 ， 毋 庸 置疑 ， 否 则 你 以 
为 “流量 明星 ”的 “ 议 量 ”从 哪里 来 ? 

虽然 老 但 宗 邓 重 告 诫 我 们 “人 不 可 貌 相 ”， 
但 是 老 依 宗 本 人 依然 情 不 目 茶 地 “以 貌 取 
人 ”， 连 明和 带 取 探花 好， 也 是 钦 点 眉目 最 端 
正 的 那 一 位 。 

不 管 我们 愿 不 愿意 承认 ， 颜 值 依 然 是 我 
们 出 和 人 社会 的 一 通 门 槛 。 

在 每 个 物种 中 ， 尤 其 是 在 人 类 的 潜意识 
里 ， 无 时 无 刻 不 在 运用 颜 值 体系 作出 各 种 
选择 和 判断 ， 这 体现 在 生活 的 方方面面 。 

例如 间 路 ， 你 会 选择 问 温 柔 可 爱 的 小 姐 
HLEH “AE, AAE, GEE W 
EER? 

票选 领袖 的 时 候 , 假 如 你 对 候选 人 一 无 所 
知 ， 你 会 选择 看 上 去 坚 猴 正直 、 一 脸 正 气 的 
A DERRE EAL. DALEY B ? 


9 了 爱情 的 真相 一 一 亲密 关系 心理 学 


MS TAA AB SS, PRT LAER ACH, MEEKER “OF AT” 
一 定 能 活 到 最 后 ， 而 那些 一 脸 奸 翁 的 “坏蛋 脸 ” 一 定 活 不 过 30 R, 

没 办 法 ， 我 们 天 生 就 襄 欢 好 看 的 人 。 

“美的 束 是 好 的 ”， 这 在 心理 学 里 叫 作 “光环 效应 ”。 

HREM, 我 们 认为 有 人 外表 吸 引力 的 人 更 可 能 秋 民 、 坚 强 、 有 趣 、 
JNE, FERS. AAT, RWO RE Boe. 

FNAB Am. YMA? 

当然 , MEA AGS SR. ATA EULER o BNA R Bi, 
MINKA BSS: “她 (他) 真是 外 回 活 汰 、 活 力 四 射 啊 ! ” 
相反 ，“ 我 丑 我 目 界 ”， 所 以 放 不 开 。 

FNAB SR, EKI? 

想 想 二 人 杨 超 越 ，“ 超 越 不 要 器 ， 超 越 要 坚强 ” | 

FN AVERY. BAF? 

Pei IEE, HRONA EER ESSINGAAM GES, i 
们 也 容易 对 世界 更 党 容 ， 也 更 温和 和 。 

RWA ERZAR., BKE RE, EETL, MRE 
成 功 ? 

我 们 来 看 看 颜 值 和 收入 之 间 的 关系 。 人 研究 发 现 ， 把 匹 效 堡 大 学 
MBA 毕业 生长 相 分 为 1 ~ SR, RUKH eR, BEES 
平均 增加 2 600 美元 ， 女 性 的 年 薪 平 均 增 加 2 150 美元 。 (注意 : 在 
中 国 未 必 ) 

闭 名 天 动 力 经 阐 学 家 《丹尼尔 。 何 马 士 一 奉子 致力 于 研究 颜 值 问题 ， 
在 其 著名 的 《 颜 值 与 劳动 力 市 场 》 论文 中 阐述 : 颜 值 和 终生 劳动 力 
忌 收 入 呈 较 强 正 相 天 。 长 得 如 的 男 员 工 的 平均 收入 会 显 闭 低 于 长 得 好 
的 男 员工 的 平均 收入 , 这 个 差额 可 以 看 作 市 场 征收 的 于 项 罚金 (ugliness 
penalty ) MAHEK S (beauty premium ) 。 

FAKE — oR Ne, Abe RERA Bem” o 

RIJE BR BAC, XE SL fa DL eR SE HB TE XG —— 2 
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EE. 

壁 如 性 骚扰 问题 ， 美 国 心理 学 家 研究 发 现 : 性 骚扰 案 中 ， 受 害 者 
越 好 看 、 嫌 疑 人 越 难 看 , 嫌疑 人 被 认为 有 罪 的 比例 越 高 ; 受害 者 越 难看 、 
嫌疑 人 越 好 看 ， 嫌 疑 人 被 认为 有 罪 的 比例 越 低 。 

喜 如 稼 见 的 电视 剧 剧情 ， 反 派 的 奸 刀 梨花 补 雨 地 辐 星 带 哭 诉 某 正 
Oh E E SW ad GA SES, ERY MAL. FCI FRESE, SWE 
肯 相 信 。 

为 什么 ? 

不 怪 星 名 太 “ 猪 头 ”， 只 怪 刀 子 太 好 看 ! 

你 好 看 你 说 什么 都 对 ， 你 好 看 你 这 什么 我 都 相信 。 

“BERK” ABSA Zils. 

综 上 所 述 ， 长 得 好 看 的 人 顺风 顺水 ， 赢 在 了 人 生 的 起 跑 线 上 。 

也 许 ， 颜 值 即 正义 ， 这 在 的 是 个 看 脸 的 世界 。 


2. 女性 之 美 : 娃娃 美和 成 熟 美 


既然 美丽 这 人 么 有 魔力 ， 那 么 魔 错 魔 镜 千 诉 我 ， 堆 是 世界 上 最 好 看 
的 女人 ?什么 样 的 女性 面孔 最 迷人 ? 

ZAM Se kong ARE, SHH YE “IEE SE” : RRA, Dar, 
JN FEMEN E. TRG REE EW SE A, 1ELAB ZR, i 
eS. FEARAS: 圆 圆 的 脸 ， 圆 圆 的 眼睛 ， 小 小 的 嘴 。 让 人 好 
Jee PS HE o 

ARR A WME DR EER” , ee “EER” WAFJEÆRE 
EME Si, ARORA, (ERIN, LARZ 
长 的 七 八 十 集 电视 剧 而 不 生 大 烦 。 

BRUE “WAR” : RMN BA. he MAMIE MRA. 
ea “AZ Ie” AT kG. 

Flee “成熟 天 ”的 人 在 年 轻 的 时 候 不 显 年 轻 ,， 上 了 年 纪 以 后 不 显 老 ， 
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ATLA, “RAR” AMR, MARE “Pees” | 

ON Sk — “4S 2X Tal ENG BG SS A BASE, WE EIR ERAS TAY 
美人 ， 如 超 模 米兰 达 。 可 儿 。 

此 时 ， 我 忍 不 住 想 提 一 下 万 干 少 女 的 整容 模板 一 网 红 锥 子 脸 。 

网 红 锥 子 脸 为 何 深 受 广 大 直 男 青睐 ? 

你 不 喜欢 没关系， 基因 和 觉得 挺 辟 欢 。 

进化 心理 学 认为 ， 人 类 的 心理 束 是 一 整 均 信息 处 理 的 半 置 ， 这 些 
eA Avert ime, AAA eee ec ea SE al 
FE H AR iE A YY ie AY [A 

简 时 来 冲 ， 我 们 今天 每 一 个 活 看 的 入 都 是 进化 的 “ 话 化 石 ”， 我 
们 老 宜 罕 在 想 什 么 ， 我 们 现在 还 在 想 什 么 。 我 们 都 是 氢 者 现代 人 外交 
的 原始 人 。 我 们 副 欢 网 红脸 很 可 能 只 是 因为 我 们 的 老人 租 示 也 喜欢 | 

我 们 来 看 看 网 红脸 的 特征 和 优势 。 

A. KIRIS + AR R, 这 表示 更 强 的 视力 和 唱和 沉 能 力 , 这 是 优秀 基因 。 

RANK FE, RRR RA, TAS See FTC. 

C.-L SSA MNKK, RARER, ER, BAF ERST 
i 

男性 一 般 偏爱 长 发 的 女性 。 研 究 发 现 ， 长 发 与 女性 的 健康 有 天 
( Hinsz et al., 2001) 。 所 以 好 对 象 ， 好 基因 ， 蕊 味 厦 好 的 下 一 代 。 

看 来 网 红 腔 的 风 厅 ,不 过 是 因为 男性 和 于 万 年 来 的 生物 学 本 能 而 已 。 

顺便 训 一 下 ， 长 从 下 巴 长 在 男人 脸 上 可 没 用 ， 也 许 还 有 反作用， 
对 男性 来 训 ， 结 实 的 下 颌 ( 俗称 男 神 必 备 下 颌 线 ) 会 显得 更 有 男人 味 ， 
而 一 个 长 下 巴 〈 俗 称 “ 畦 拔 子 脸 ” ) 则 会 前 弱 男 人 味 。 


3. 男性 之 美 一 一 纯 爷 们 儿 和 “小 鲜 肉 ” 


男人 好 看 的 脸 也 可 以 分 为 两 种 。 
第 一 种 是 纯 和 他 们 儿 的 脸 : 结实 的 下 巴 ， 视 闪 的 前 额 ， 看 上 去 坚 冀 
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自信 。 

第 二 种 是 “小 鲜 肉 ”的 脸 : 上 略微 女性 化 的 娃娃 脸 ， 干净 漂 
LARWBARE, FEA. 

那么 问题 来 了 ， 纯 他们 儿 和 “小 鲜 肉 ”， 谁 会 赢 呢 ? 

广大 直 男 朋友 齐 声 表示 : 那 还 用 说 ， 当 然 是 充满 雄性 荷尔蒙 的 硬 
13 <= Foo MB 1 

事实 完全 相反 。 研 究 结 果 让 我 大 笑 三 声 : 对 女性 而 言 ， 在 排卵 期 ， 
纯 和 爷们 儿 完 胜 ! 些 时 ， 她 们 普遍 觉得 不 修 边 幅 、 胡 子 拉 压 、 具 有 男子 
气概 和 充满 雄性 傈 尔 蒙 的 脸 更 有 吸引 力 。 但 是 在 其 他 时 期 ，“ 小 鲜 肉 ” 
们 完胜 ! 他 们 充满 青春 活力 的 脸 让 女性 心动 不 已 。 

女人 啊 ， 真 是 连 审 美 都 目标 明确 ， 直 奔 主 题 。 女 人 果真 是 进化 完 
全 的 高 等 生物 。 屁 着 指 头 算 算 ， 女 人 的 排卵 期 是 短暂 的 ， 一 个 月 就 那 
么 短 短 几 天 ， 而 其 他 时 期 却 是 非常 漫长 的 。 

所 以 ， 现 在 的 世界 是 属于 “小 鲜 肉 ” 们 的 ， 小 老 冲 们 完胜 ! 
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1.2 
你 这 么 可 爱 ， 
应 该 没什么 本 事 吧 


心理 学 关键 词 : 


刻板 印象 
婴儿 图 式 


1. its, REISES SME 


从 进化 心理 学 的 角度 来 讲 ， 我 们 都 是 靠 
着 可 爱 才 活 到 今天 的 。 

我 们 出 生 的 时 候 ， 拥 有 一 张 绝 对 的 娃 
娃 脸 。 

娃娃 脸 的 特征 是 大 眼睛 、 小 景 子 、 小 下 
E, 最 主要 的 特征 是 圆 圆 短 短 的 脸 。 

YEAS: 脸型 越 短 越 显 小 ， 脸 型 越 长 越 显 
老 (此 时 ， 马 脸 回 晤 在 洗手 间 ) 。 

为 什么 小 婴儿 会 拥有 一 张 绝 对 的 娃娃 
脸 呢 ? 

因为 娃娃 脸 实 在 太 好 用 了 。 

IPE tee Ar REIR E A PIAS PS BARAK, 22 
JLZ ALA ABD A AK. IZIS FZ FAB 8 A GR 
弃 ， 很 大 一 部 分 原因 是 婴儿 的 娃娃 脸 ! 

生物 学 家 认为 ， 正 是 因为 婴儿 需要 特殊 
的 照料 和 抚养 ， 所 以 长 了 一 张 “ 我 见 犹 怜 ” 
的 天 使 脸 了 筷 来 吸引 人 们 的 注意 : 看 我 长 得 这 
么 可 爱 ， 还 不 来 杀 杀 我 、 抱 抱 我 、 照 顾 我 、 
天 怀 我 、 呵 护 我 ， 随 时 随地 满足 我 的 一 切 
需求 ! 
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根据 进化 要 求 ， 人 类 和 大 部 分 生物 都 会 对 婴儿 特别 是 刚 出 生 的 婴 
儿 产 生 本 能 的 抚养 和 照顾 冲动 ， 以 保障 物种 的 延续 。 

我 们 对 可 爱 的 脸 没 有 抵抗 力 ! 

遥想 生 娃 头 一 年 ， 无 论 是 和 爸爸， 还 是 妈妈 ， 大 部 分 都 会 化 身 “ 晒 娃 
狂 魔 ”， 我 们 的 头脑 里 会 病 狂 分 泥 一 种 激素 : 天 啊 ! 这 是 谁 生 的 娃 ， 太 
nae T! 

FE FRAT Fs ll 78 E Bt ZEB Az PH ee EK ERK, WE EE RH 
来 的 半 颗 牙 ， 晒 娃 的 一 日 三 餐 、 吃 喝 拉 撤 。 

PAE, BALE! 你 当 爹 妈 第 一 年 也 会 这 样 ， 信 站 甘 为 王子 牛 ， 
心甘情愿 被 宇 宇 的 喜 怒 如 乐 操控 ，“ 爱 你 干 明 也 不 厌倦”。 

真 的 吗 ? BY! 但 是 仅 限 于 婴 幼 儿 时 期 ， 后 面 的 故事 就 一 言 难 
尽 了 。 
随 着 宝宝 的 囊 壮 成 长 ,“ 著 名 ” 中国 谚 语 登 上 舞台 : 七 八 九 , 嫌 死 狗 ! 
三 天 不 打 ， 上 房 揭 瓦 ! 下 雨天 打 孩 子 ， 闲 着 也 是 闲 着 ! 

何 解 ? AAR AR eS Ut, AR “HABANA” TA 

DA Bt AA 7K BEA AY J) i ot AS a A se Se HPA, MEA RAN AND 
年 的 脸庞 加 上 永远 精力 无 穷 ， 能 忍 住 不 每 天 腾 接 你 三 顿 已 经 是 绝对 佛 
系 的 中 年 老母 杀 了 。 


2. 可 爱 只 有 好 处 ， 怎 么 可 能 


如 果 你 长 大 成 人 ， 还 至 运 地 拥有 一 张 娃 娃 脸 ， 茶 品 你 ， 这 很 减 龄 ， 
你 比 同 龄 人 要 显得 年 轻 很 多 。 

WTA EI KA, AME i DOA te Tk Sc BS ED 
没有 威胁 。 

心理 尝 人 发现， 入 们 对 具有 婴儿 特征 的 刺 涩 会 形成 一 种 特殊 的 心理 
表征 一 一 轰 儿 图 式 。 娃 娃 脸 和 娃娃 首 束 是 典型 的 婴儿 图 式 。 人 们 天 生 
XY 22 LAA Us ii Se o 


例如 登 音 是 一 种 竖 儿 图 式 ， 很 多 人 的 名 字 都 用 亚 音 字 ， 它 寄托 了 
父母 无 限 的 关爱 。 如 婷 婷 、 文 文 等 ， 叫 着 叫 着 内 心 便 会 油 然 而 生 一 种 
RER, LARE DEREI]. 

RATE PE Ea FA, SAH AH HS 


pir intake’, a RA. one, bt 
可 能 党 得 他 只 是 可 爱 ， 但 是 疫 有 什么 页 本 事 。 

爱 突 、 乐 天 派 这 些 特点 让 你 在 人 际 交 往 中 一 帆 风 顺 、 人 见 人 爱 。 
gh 

会 认 和 记 有 两 个 基本 维度 ， 即 热情 与 能 力 。 我 们 往往 会 党 得 这 两 
Peoriaan 

以 前 旦 名 上 天 的 时 候 ， 与 他 共 商 国 是 的 是 一 拨 忠 心 耿 耿 的 臣子 A， 
大 家 的 目标 是 同心 协力 建设 国家 ! KERE AERAR AACS, aa 
要 具备 高 能 力 。 

Sein EANA, RRB ADVE? RNASE Sart 
马 球 、 一 起 寻 欢 作乐 的 大 臣 B 出 现 了 ， 他 们 是 来 给 旦 带 找 乐子 的 ， 他 
们 具备 高 热情 。 

你 能 想象 大 臣 A MRE B 是 同一 所 人 吗 ? 

串 串 和 旦 珊 畅 谈 完 国 冢 大事， 一 脸 严 肃 地 劝 诚 旺 上 要 勤 政 爱民 ， 
转 过 身 嘻 嘻哈 哈 : 万 安 和 苑 ， 最 近江 两 草 长 营 飞 ， 不 如 我 们 来 个 “微服 
M” PIA? 

这 画面 太美 我 不 慑 看 。 

所 以 , 一 般 认 为 , 一 个 人 要 么 高 能 力 、 低 热情 , 要 么 低能 力 、 高 热情 ， 
4 Sj Re SEARO HES 


ee oe HY Baz RIAL it ae Se St is SR CA DY AY TE AY tH r SK A AR ER o 


你 这 么 好 看 ， 应 该 能 力 一 和 股吧! 

女孩 子 太 音 党 束 没 心思 搞 学 习 ! 

(RiXAR, 居然 不 化 心 ? 看 来 你 还 是 不 够 漂亮 。( 这 是 什么 逻辑 ? ! ) 

我 们 一 役 对 美的 人 要 求 更 高 ， 美 人 都 是 有 “人 设 ” 的 ， 所 以 一 且 
他 (她 ) 不 人 符合 我 们 心中 所 愿 ， 我 们 更 容易 和 失 蛙 ， 这 就 是 所 请 的 “人 
WARES” 。 

ro ARs it: 

FS AEC — AL 

ERES, WAR, 

ZT BAA ZK, ZLB aT o 

看 来 ， 古 人 也 很 “毒舌 ” 啊 。 

美貌 在 人 [ 际 交 往 中 的 代价 也 不 少 ， 如 貌 美 之 人 对 他 人 的 信任 度 
BOK 

比如 ， 人 们 对 貌 闫 者 撤诉 更 多 ， 当 与 弄 女 约会 的 时 候 ， 男 人 会 忍 
不 住 吹牛 ， 情 不 目 禁 地 把 目 己 抬 高 三 分 。 

HIERAR: 貌 美 之 人 不 太 容 易 相 信和 别人 。 

GA, HRCA RR MEAIB 

(Rial AA, WS SeH IRIE, AMIS MAIK A REST, ERR RARE 
做 朋友 1! 

AW: ZAZA, PRERE T o 

ERATE? 大 家 姿色 差不多 ， 在 一 起 才能 心平 气 和 做 朋友 。 

当然 ， 束 我 本 人 看 来 ， 舌 貌 最 大 的 代价 是 : 捷径 太 多 了 。 

Rei: “男人 的 极 大 邓 运 在 于 ， 他 不 伦 在 成 年 还 是 小 时 候 ， 
上 改 须 踏 上 一 条 极为 艰 吉 的 站 路 ， 不 过 这 是 一 条 最 可 徘 的 还 路 ; 女人 的 
AN 32 WWE FF RULE ARI BNA RRS, WARE Ke AE, A 
Woe KASARR. Swen AC RST RRAFN, BAAN 
AN, WON FI EAI Bie Pe RE. ” 

SHS. ELIMAR, (mA seNBRARA-. 
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4. PS RAR AMA — FIBA MIT 


2010 年 ， 德 国 和 壬 国 的 3 位 科学 家 共同 发 表 重 要 人 研究 结果 : MUS 
与 评价 之 间 存 在 着 抛物 线 天 系 ， 不 漂亮 的 人 不 招 人 喜欢 ， 过 于 漂亮 的 
人 也 不 招 人 喜欢 ， 而 中 等 谭 亮 的 人 很 招 人 喜欢 。 

研究 者 认为 , “美的 就 是 好 的 ”仅仅 对 中 等 度 亮 的 人 适用 , 所 以 说 ， 
美丽 够 用 就 行 ! 

我 蜡 目 思考 了 这 项 研究 的 意义 ， 这 可 能 是 产 目 人 类 超 强 的 目 我 心 
理 保 护 机 制 。 我 们 虽然 喜欢 好 看 的 脸 ， Dien 


en A HE RS Hin FE ah See. MERA] BEX ASE, 
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1.3 
地 球 上 另外 
一 个 自己 


EEEE 如 果 我 们 是 异性 恋 ， 我 们 最 好 的 伴侣 ， 

| 就 是 地 球 上 另 一 个 性 别 的 我 。 

tee Aaa, marae, 

SOCP 我 们 喜欢 的 ,就 是 和 我 们 像 的 人 。 

站 先 来 看 看 我 们 如 何 讨厌 和 我 们 唱 反 调 

TPT “我 署 假想 去 A 地 旅游 。” 

Te ED 

PEP EE “ 那 我 去 B 地 。” 

心理 学 关键 词 : “B 地 人 太 多 ， 挤 死 你 ! ” 

人 际 关 系 的 吸引 本 质 : “HRA C 地 好 了 。” 

相似 相 吸 “Ae? 那里 根本 没 人 去 ,傻瓜 才 去 
C 地 。” 


那 我 在 冢 竺 看 好 了 ! ” 

暑假 大 好 时 兴 ， 你 居然 在 家 符 看 。 生 
前 何必 贪 睡 ， 死 后 目 会 长 眠 ……… 

RAM, FAAS HEM TT! 

朋友 小 A: 我 家 4 口 人 ，3 “ELA” , 
我 每 次 在 冢 ， 总 感 党 精力 耗 尺 ， 吃 哎 阔 呀 ， 
仿佛 和 18 条 蚁 龙 搏斗 一 桩 ， 每 次 从 家 里 出 来 
PEERK, Were. 

EAE RA Ie, REA ITISA 
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HAJA. MA, RITR “R” -o 
1. LS ”的 诞生 


我 们 现在 从 科学 的 角度 简单 分 析 一 下 “ 杠 精 ”的 证 生 。 

A. “KL” FLFLFE— ta Ae ARS 

《 中国 精神 疾病 分 类 方案 与 诊断 标准 》 (CCMD ) “中 将 偏执 型 
人 格 的 特征 描述 为 : 

(1) 广泛 猜疑 ， 音 将 他 人 无 意 的 、 非 恶意 鸭 ， 甚 至 友好 的 行为 误 
解 为 政 意 或 歧视 ， 怀 疑 会 被 人 利用 或 伤害 ， “世界 处 处 是 阴谋 ”。 

(2) 病态 嫉 妨 ， 好 嫉 恨 别人 ， 对 他 人 的 错误 不 能 宽容 。 过 分 目 负 ， 
若 有 挫折 或 失败 ， 则 归 符 于 人 ， 总 认为 自己 正确 一 一 “我 怎么 可 能 有 
| 问题? ” 

(3) 腑 离 实 际 地 好 争辩 与 敌对 ， 喜 欢 把 别人 当成 对 立 面 ， 忽 视 客 
观 证 据 , 很 难 通 过 谋 理 或 者 事实 改变 其 想法 一 一 “来 啊 , 阴 我 开炮 啊 ! ” 

偏执 型 人 格 属于 人 格 障碍 范畴 ， 人 格 隐 但 大 概 占 心理 障碍 总 人 数 
的 5.8%. 

遭遇 这 种 “ 杠 精 ”大 王 ， 请 大 家 《务必 牢记 6 个 字 : BAR, PRE RC. 

别人 都 “人 格 障 但 ”了 ， 你 还 不 能 忍 妨 吗 ? 

B.“ 杜 精 ” 界 傻 白 甜 一 一 人 家 还 是 个 “宝宝 ” 

“ 杠 精 ” 这 种 为 枉 而 杠 的 特质 很 可 能 是 因为 其 人 格 发 展 不 完善 ， 
还 处 于 四 处 找 存 在 感 ， 到 处 求 天 注 的 人 生 阶 段 。 

你 观察 过 小 朋友 吗 ? 小 朋友 超级 喜欢 抬杠 。 

“我 爸爸 说 地 球 是 圆 的 。” 

“不 对 ， 我 爸爸 说 地 球 是 局 的 。” 

“我 爸爸 说 得 对 。” 

“我 爸爸 说 得 才 对 。 ” 

“你 爸爸 不 对 ， 地 球 是 圆 的 。” 
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“你 爸爸 才 不 对 ， 你 全 家 都 不 对 。 ” 

宝宝 爱 抬杠 是 因为 他 们 处 于 心理 学 家 皮 亚 杰 提 出 的 “自我 中 心 ”“ 
阶段 。 

宇 宝 无 法 区 别 目 我 世界 和 外 部 世界 ,他 们 觉得 目 己 活 在 宇宙 中 心 ， 
仅 依 靠 其 目 身 的 视角 来 感知 世界 ， 不 能 意识 到 别人 的 观点 和 别人 的 
视角 。 

“我 觉得 这 是 好 的 ， 这 就 是 好 的 。 我 觉得 这 是 对 的 ， 这 就 是 对 的 ， 
我 觉得 我 爸爸 是 最 帅 的 , 他 就 是 最 帅 的 ， 你 要 是 说 我 的 爸爸 不 帅 ， 你 不 
是 错 的 ， 是 坏人 ， 我 就 要 用 我 鸭 “小 锤 锤 ” 锤 你 哦 ! ” 

宝宝 的 抬杠 和 成 年 “ 杠 精 ”并 无 差异 ， 只 是 ， 我 们 可 以 接受 小 娃 
FANTAIL, SUNS SR BARR SHS, ARR SRE “RA 
巨 要 ”继续 抬杠 。 

WDA, ÆRA DERKI Z, RAPAE RENA KEA? 

C. “RUNS” RIMA —— REXA 

BR STAW & “ALAS” JAPA Site a — FES ENA, KE AME 
得 同情 鸣 “ 杠 精 ”。 

首先 ， 完 美 主义 者 既 不 是 人 格 隐 人 碍 ， 也 不 是 人 格 发 育 未 全 者 ， 他 
甚至 是 持 高 理想 和 道德 的 代言 人， 他 是 一 个 确 硝 实 实 鸣 “ 真 好 人 ”。 

其 次 ， 完 和 弄 主 义 者 确实 很 容易 成 为 “ 杠 精 ”本 对 ， 他 们 对 人 、 对 
己 要 求 甚 高 ， 他 们 处 处 要 强 ， 眼 里 揉 不 得 沙子 ， 所 以 对 这 个 世界 充满 
TARAI, 

你 在 朋友 圈 发 布 了 一 条 目 拍 视频 。 

他 回复 : SEE AF AU OT RE FcR, MEI REA FEM IZA 
榜样 ? 

你 感叹 现代 高 科技 医 美 真 好， 女人 可 以 永保 青春 。 

他 回复 : 不 明白 你 们 这 些 女 人 为 什么 都 想 整 容 ， 塑 料 花 怎么 可 能 比 
EULER 

(HIE WAM, ARAE? 
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他 是 不 是 好 人 ? 你 看 见 他 想 不 想 “ 跑 路 ”? 

我 可 不 想 “ 训 | 导 主 任 天 天 住 在 我 家 里 ”| 

Tose EM AK we BOT HE, FD BAYS 

有 完美 主义 情结 的 人 活 得 很 标 ， 经 各 还 会 遇 到 挫折 和 压力 ， 他 们 
太 过 于 正直 、 林 刻 、 吾 板 ， 所 以 不 那么 招 人 喜欢 。 

毕 葛 ， 没 有 人 会 真心 喜欢 “ 杠 精 ”， 谁 会 喜欢 一 个 时 时 处 处 跟 目 
己 唱 反 调 的 入 呢 ? 

你 说 你 喜欢 ? 哈哈， 此 处 活捉 一 枚 和 丰 “ 杠 精 ”。 


2. 我 们 一 生 都 在 追寻 “熟悉 感 ” 和 “相似 度 ” 


KARA — EER af, ECO, BIS KR A Th ABA A 

有 一 次 , ERPS HAA KS EKA AIS ial, 他 挑选 了 3 个 学 生 。 

一 个 能 力 强 的 ， 没 毛病 。 

一 个 盏 于 处 理 人 际 天 系 的 ， 疫 问题 。 

一 个 普 普 通通 没 哈 特色 的 。 

我 纳 问 儿 了 ， 问 他 为 什么 要 选 第 三 个 。 

HER Rm: “他 长 得 像 我 有 条， 这 种 长 相 纯 村 忠厚 ， 我 一 看 
apt AL] SPY eee oe” 

真是 迷 之 目 信 ， 其 实 不 过 是 因为 我 们 喜欢 丈 炙 的 脸 而 已 。 

Ba ESR UR LR BEE 这 个 妹妹 我 好 像 在 哪儿 见 过 。 

BBR UL a PARE AA, CARES A aK 

ATIB AAAS, PIREA ANAMA. BAIS KEAN HME , 
MAAR AIA i, Rea “EPR” . PREWIL AEA T, W 
儿 束 成 为 你 的 舒适 区 ， 你 想 做 出 任何 改 要 都 会 艰难 费力 。 

EGAT, PAMER EX, MEINE, 

ARA T, YSU TE, AWAD. 

jut E E Aa AAR RY BEJ o 
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iAH a FARR AF a], ERER, FRAY OPE eS tT) PAAR Bk 
者 相似 的 人 和 物 。 


3. 与 伴侣 相似 的 地 万 越 多 ， 束 会 越 喜 欢 对 万 


大 部 分 人 会 与 跟 他 们 非常 相似 的 人 结婚 : 相似 的 年 龄 、 育 景 、 学历、 
智商 、 国 籍 。 

人 可 能 会 侯 与 目 己 反差 大 的 人 短暂 吸引 ， 但 是 却 很 难 选 择 他 们 作 
为 伴侣 。 

人 际 天 系 的 最 基本 原则 是 : 有 看 相似 育 景 、 个 性 、 外 表 吸 引力 和 
态度 的 人 才 有 可 能 彼此 吸引 |。 

EA TEI ATEN TR” “SUI BE ER” IK PR. 

PRAY LIA] a Se A  , HES A) TRUE 黄道 之 交 ” ， 从 不 
Dt AAV 32 ND ee PR CIB 

“PRUE ABT, ETC SLI, PRE BRAK, IK 
XY AY Ss Fe Ab BY, PRENSA AS ER, PROT RN A BS A M E 
讨厌 ! ” 

“人 生 难 得 再 次 寻 疯 相 央 的 伴侣 ”， 我 们 终 其 一 生 虱 在 寻找 相 我 
们 高 度 契 合 的 人 。 

如 果 是 精神 世界 高 度 契 合 ， 我 们 称 作 “灵魂 伴 个 ”， 如 果 生 活 习 
惯 无 比 契 合 ， 我 们 称 作 “生活 伴侣 ”， 无 论 是 哪 一 种 ， 契 合 才 能 相处 
(SBA, GB. 

电视 剧 《 扶 摇 DAP, FORMAT SK ACL 0 AR ER ERS , (HU: 
“我 从 未 见 过 这 样 的 女人 ， 我 看 见 她 ， 念 佛 看 见 另 一 个 目 己 。” 

看 到 了 吗 ， 就 算是 十 八 线 电 视 剧 ， 也 能 写 出 一 线 好 台词 。 

我 们 的 终极 但 求 ， 就 是 找到 地 球 上 另 一 个 目 己 。 

你 希望 伴侣 有 多 好 ， 你 下 完 得 证 明 目 己 有 多 好 。 

(RATE, MELE, 
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(RUS RR. RAR, (RM CASH, HOR AERA., BAG. IR 
悍 又 元 满 柔 情 。 

最 后 ， 来 一 段 人 际 交 往 的 正确 示范 吧 。 

DAB ie A (AE) H ee OE A th FR] SB = 
次 相遇 的 经 典 对 话 。 

HH: RREN N LAKH. 

PERK: 我 也 是 ! 

ww: 我 最 喜欢 吃 的 是 苹果 饼 。 

=I: 我 也 是 ! 

wm: 我 最 喜欢 的 事 是 骑马 。 

w= Kk: READY, Rize! 


你 学 会 了 吗 ? 
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1.4 
世人 那么 多 ， 
偏偏 喜欢 你 


心理 学 关键 词 : 


奖赏 
回报 
适 配 价值 


Li el 
1 ET 
Ae es 14 
efu, 
Dr abs ii 
TA Fee. 


问题 : 谁 最 可 能 成 为 你 的 女 ( 男 ) 朋友 ? 

小 学 同学 、 初 中 同学 、 高 中 同学 、 大 学 
同学 、 研 究 生 同学 …… 

这 个 叫 同学 系列 。 

同 校 的 学 姐 学 妹 、 师 兄 师弟 …… 

这 个 叫 同门 系列 。 

公司 同事 、 邻 居 、 朋 友 的 朋友 、 三 姑 六 
疲 的 麻将 搭 子 的 亲朋 好 友 …… 

这 个 叫 窝 边 草 系列 。 

以 上 共同 的 特点 是 什么 ? 

近 ! 近 让 我 们 更 容易 产生 连接 ， 近 让 我 
们 更 容易 得 到 回报 。 


1. 我 们 一 直 仍 求人 际 关 系 的 奖赏 和 回报 


SKA, UD PRIN. WRR, IR 
多 人 会 以 为 吸引 完全 是 一 种 感情 冲动 ， 殊 不 
知 吸引 也 是 理性 的 产物 。 

人 与 人 之 间 产 生 吸 引力 的 最 基本 假设 是 : 
他 人 的 出 现 对 我 们 有 奖赏 意义 “。 

影 啊 吸 引力 的 奖 质 (rewards ) 有 两 种 类 
型 : Ey fee A FRAZER , 
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以 下 为 直接 奖赏 : 

我 们 喜欢 漂亮 的 人 ， 亲 亮 的 人 让 我 们 赏心悦目 ; 

我 们 喜欢 有 能 力 的 人 ， 从 他 们 身上 我 们 能 学 到 很 多 ; 

我 们 喜欢 性 格 好 的 人 ， 和 他 们 在 一 起 ， 我 们 轻松 愉悦 ; 

我 们 喜欢 喜欢 我 们 的 人 ， 他 们 对 我 们 的 兴趣 和 赞美 能 有 效 提升 我 
们 的 目 尊 ， 让 我 们 更 加 喜欢 目 己 。 

大 多 数 情况 下 , 对 方 提供 的 直接 奖赏 越 多 , 对 我 们 的 吸引 力 就 越 强 。 

注意 ， 有 些 奖 赏 是 间接 的 、 微 弱 的 ， 我们 甚至 感受 不 到 它 的 存在 。 

例如 ， 即 使 你 远 未 到 法 定 结婚 年 龄 ， 从 没 想 过 生 儿 育 女 ， 当 你 走 
在 路 上 ， 偶 遇 一 位 身材 特别 好 的 美女 ， 你 的 视线 居然 久久 无 法 从 其 纤 
EES EEF, EZARRIKO ZK. 

你 以 为 此 刻 的 吸引 是 纯粹 的 来 电 ， 其 实 不 过 是 她 优秀 的 腰 臂 比 给 
你 的 潜在 奖赏 。 

进化 心理 学 发 现 ， 腰 辟 比 为 0.7 : 1 的 女性 最 容易 吸引 男性 。 

没有 那么 神秘 ， 不 过 是 因为 具备 这 种 腰 轿 比 的 女性 更 容易 生育 健 
恬 比 的 女性 体内 带 有 特定 比例 的 肉 二 醇和 黄体 酮 ) 。 

吸引 力 的 基础 是 与 人 发 展 有 奖赏 的 经 历 ， 那 么 谁 会 给 我 们 提供 更 
多 的 奖 贫 呢 ? 


2. 距离 近 更 容易 得 到 奖赏 和 回报 


当 人 们 彼此 接近 时 ， 能 听 到 对 方 的 声音 、 看 到 对 方 的 微笑 、 闻 到 对 方 
的 气味 、 握 到 对 方 的 手 的 时 候 ， 这 样 发 展 的 感情 更 具备 回报 性 。 这 也 叫 作 
近水楼台 先 得 月 。 

近 到 什么 程度 最 好 ? 此 处 强烈 推荐 人 际 关系 的 灵丹妙药 一 一 触摸。 

人 类 很 早 就 对 触摸 感 兴趣 ， 中 世纪 的 欧洲 ， 人 们 认为 来 自 君主 的 
触摸 可 以 治 病 、 驱 缠 、 降 福 。 

近年 来 ， 科 学 研究 开始 向 我 们 展示 触摸 对 人 类 健康 和 生存 的 重 
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要 性 。 

心理 学 界 有 个 著名 的 治疗 方法 叫 作 触 摸 治 疗 ”， 请 大 家 记 住 一 位 
伟大 的 心理 学 家 的 名 字 : 带 几 妮 。 菲尔德 (Tiffany Field) 。 

JER oR — Th EEE PUL, WIIG KR REE RNS. SER 
德 在 对 目 己 早产 择 至 的 抚 旗 和 照料 中 砾 现 了 一 个 重要 的 心理 学 进展 : 
MAJI E. 

SE 7K PERO WEAN [a] Ss ACBL, MIER R E A a kL 
背 和 四 肢 15 分 钟 ， 这 些 时 产儿 的 体重 增 速 快 了 近 50%“。 这 项 事实 当 
时 震惊 了 医学 界 。 

EM MESA SIGS ESAS, JERKER T EER 

以 前 足 月 宝宝 出 生 会 被 抱 走 ， 和 妈妈 分 开 ， 现 在 至 至 一 出 生 束 被 
放 在 妈妈 的 身边 。 

Aadan agaa 而 现 
TE E Ge ax Ba SC BE et FA pp E Ss TH A, A fe o LA SS 
RENE RKAB. RAS. AHIRE g 力 和 运动 技能 ， 

| 触 拓 还 可 以 帮助 成 年 人 改 粤 注 意 力 \ ARTE 

pane on 先 让 他 们 拥抱 一 个 吧 。 

不 人 要 分 手 了 ， 先 让 他 们 拥抱 一 个 吧 。 

朋友 好 久 没 见面 ， 先 让 他 们 拥抱 一 个 吧 。 

一 个 和 触 措 、 一 个 拥抱 或 诗 束 能 促进 感情 ， 改 切 人 入 生 。 

知道 大 白 册 为 什么 会 风靡 世界 吗 ? 

无 论 互 联网 和 多么 发 这， 我 们 还 是 无 比 渴望 一 个 实 实 在 在 的 正切 触 


O 电影 《 超 能 陆 战 队 》、 动 画 《 大 白 归 来 》 及 电视 动画 剧 《 超 能 陆 战 队 》 中 登场 的 虚拟 人 物 。 
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心理 学 冢 做 过 一 个 实验 : 酒吧 里 有 个 绝色 美女 ,酒吧 里 10078 
人 都 动心 了 ， 但 是 这 个 女人 看 上 去 特别 高 冷 MRE. 

结果 会 有 多 少 人 上 前 搭 贡 ? 

EAE! 1096 。 

同一 个 笨 吧 有 个 可 爱 的 女孩 ， 她 没有 那么 好 看 ， 但 是 看 上 去 热情 
FB, RGR, WEE 30 个 男人 动心 了 。 

结果 会 有 多 少 人 上 前 搭 贡 ? 

答案 是 超过 50%, 

我 们 不 优 ， 我 们 不 会 放任 目 己 宝 贯 的 目 覃 心 一 再 受挫 ， 我 们 更 容 
易 伺 求 最 有 可 能 回报 我 们 的 伴侣 。 

对 未 来 伴侣 的 期 望 值 = 伴侣 的 外 表 吸 引力 x 伴侣 接纳 目 己 的 可 
能 性 

就 算 我 们 稳 握 了 108 种 爱情 拉 能 ， 我 们 也 退 不 到 神仙 姐姐 。 

如 果 一 个 人 疡 狂 地 喜欢 我 们 ， 但 是 他 长 得 实在 抱歉 ， 我 们 也 不 会 
把 他 作为 我 们 的 约会 百 选 ， 我 们 不 想 委 屈 目 己 。 

我 们 一 直 在 努力 保持 平衡 ,最 吸引 人 的 伴侣 是 那些 长 相 还 过 得 去 ， 
也 很 有 可 能 接纳 我 们 的 人 。 

那么 ， 如 何 判 断 对 方 是 否 会 接纳 目 己 呢 ? 

此 处 引出 一 个 心理 学 名 词 : 适 配 价 值 (mate value) 。 

其 实 束 是 我 们 给 目 己 的 吸引 力 打 多 少 分 。 

如 果 我 们 觉得 我 们 是 高 适 配 价 值 的 、 高 吸引 | 力 的 、 有 才 有 鞠 、 有 
KAm., ZZW g0 FRA, RIRS AZRA 100 分 的 男人 来 退 求 我 们 。 

我 们 会 坚持 我 们 对 伴侣 的 高 要 求 ,通常 ， 我 们 确实 能 找到 这 样 的 
伴侣 “。 

适 配 价 值 是 一 道 判 断 题 ， 是 目 己 对 目 己 价值 的 估算 ， 所 以 可 能 出 
更 两 种 结果 。 
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高 估 目 己 : 例如 你 其 实 是 个 70 分 姑娘, 你 坚持 认为 目 己 起 码 90 分 。 
70 HBAS PRES SIR, KAS, AS BS 100 分 的 男人 ， 
此 时 ， 一 名 歌词 送 给 你 : “BRNANRR DAI, RA RZA 
甘心 一 生 伤 翡 。” 

低估 自己 : 害 善 的 人 (Wenzel & Emerson, 2009) 站 或 者 低 自 苯 
的 人 ”往往 高 估 别 人 拒绝 他 们 的 可 能 性 ， 这 个 时 候 他 们 可 能 会 选择 与 
之 并 不 匹配 的 伴侣 。 这 个 时 候 就 会 出 瑰 “ 鲜 化 插 牛 装 ， 美 女 配 猪头 ”。 

既然 我 们 辟 欢 那些 接纳 我 们 的 信人， 那么 ， 对 所 有 人 都 好 ， 都 表 这 
接纳 会 增加 吸引 力 吗 ? 

一 项 快速 约会 的 实验 发 现 : 你 要 是 来 看 不 拒 ， 对 所 有 人 都 衣 和 定 、 
痢 微 疾 ， 全 部 训 好 ， 你 的 配对 成 功率 将 跌 至 谷 搬 。 

而 你 对 前 面 30 SA Abie “AR, RNE 31 个 人 这 “好 ”， 你 
的 配对 成 功率 将 升 至 最 高 。 

2500, (RA II—PDS TRB, (Kote. IE, THAYER AS HA 
FEl 

RE, REMEN Bal He. WMI MEREN TEE, PRD 
EESRERTI, (tH 2S SHAMS, KARI! 

(Ase, WRENN., BAR. BASRA ee , AFRO ORR iE , 
此 时 ， 你 对 他 的 好 感 会 迅速 升 至 最 高 护 ， 谁 不 想 做 那个 唯一 呢 ! 

RB — F, ASI, BNE RM, RINBRARARS, (E 
是 对 所 有 人 表达 友 羞 ， 又 会 降低 个 人 魅力 。 

研究 发 现 ， 最 好 的 接纳 来 自 那 些 挑 剔 的 恋爱 对 象 “ 。 

Emam: Eels BRASS BATH, FFA AR EKA TAA. 

Bln) PA BARRA SLE BETA ABR SS: 597K = FARE 
OM FAXO ERIR STE ZO FCAI MN IRA ARIE ) 。 


Xf AABIS Aw Gk, AOSD A ge Be AT A RR SB — AE 
TF Bas 


IDA 1 FATT AY fe a A, RY eS BS AT AT A AD 
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夕 手 辣 ， 但 对 目 己 心爱 的 姑 妃 热情 似 火 的 大 魔 涉 ， 如 《全 天 屠龙记 》 
中 的 杨 道 ， 光 广远 还 胜 过 三 心 二 总 有 的 张无忌 。 

综 上 所 述 ， 天 于 爱情 ， 几 干 年 前 我 们 的 老人 祖宗 在 《 诗经》 里 已 经 
给 出 答案 : 投 我 以 木瓜 ， 报 之 以 天 瑶 。 菲 报 也 ， 永 以 为 好 也 。 

只 有 感情 中 你 来 我 往 、 礼 疝 往 来 , 才 有 珍贵 的 水 结 同心 、 永 以 为 好 。 

所 有 的 人 际 天 系 都 是 退 求 奖赏 和 回报 的 。 我 们 喜欢 谋 亮 的 人 ， 喜 
欢 聪 明 的 人 ， 喜 欢 有 能 力 的 人 ， 喜 欢 性 格 好 的 人 ， 但 是 我 们 最 喜欢 的 ， 
是 那些 喜欢 我 们 的 人 。 

HBA, BLE BUA ERIK, (RRB, SORE RE (WE) 就 行 了 。 
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1.5 
拓展 : 你 们 是 什么 关系 


我 们 来 做 一 个 测试 吧 ， 来 测 测 你 和 他 (她 ) 是 什么 关系 ! 

党 见 的 有 两 种 天 系 : 一 种 叫 作 交换 关系， 一 种 叫 作 共有 关系 。 两 
者 的 差别 如 下 : 

当 你 帮 他 人 忙 的 时 候 , 如 果 是 交换 关系 , 你 会 期 待 他 人 的 立刻 回报 ; 
如 果 是 共有 关系 ， 你 可 能 压根 儿 就 没 考 虑 过 回报 ,你 会 觉得 能 才 人 到 他 ， 
目 己 也 很 开心 ， 目 我 评价 也 会 变 高 。 

当 他 人 帮 我 们 忙 的 时 候 ， 如 果 是 交换 天 系 ， 你 也 期 待 他 人 立刻 要 
求 目 己 回 报 ， 忆 觉得 欠 别 人 一 个 人 情 心中 不 安 ; 如 果 是 共有 关系 ， 你 
全 心安理得 地 享受 这 种 帮助 

当 和 他 人 共同 完成 任务 的 时 候 ， 如 果 是 交换 关系 ,会 极力 分 清楚 
哪 一 块 是 谁 的 责任 ， 谁 该 人 负责。 如果 是 共有 关系 ， 你 会 觉得 你 会 做 就 
LWA, RAMS ho, RA SHREK, MEANT BREA. 

QUILL SK, RRA Kin. BARE, HAKKAR Bin, BSR. 

那么 ， 现 在 你 们 两 个 是 哪 种 天 系 呢 ? 


指导 语 : 想象 一 个 人 ， 可 能 是 你 的 信人 ， 也 可 能 是 你 的 朋友 ， 根 
据 下 面 的 量 表 等 级 ， 填 写 你 对 你 们 天 系 的 评定 。 


0 12 3 4 5 6 7 8 9 10 
一 点 也 不 非常 
1. 相隔 多 远 你 才 愿 意 去 探望 对 方 ? 

2. 能 够 帮助 他 (她 ) 的 时 候 你 有 多 快乐 ? 
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3. 你 可 能 给 予 对 方 的 利益 有 多 大 ? 

4. 为 满足 对 方 的 需要 你 会 承担 多 大 的 代价 ? 
5. 把 对 方 的 需要 置 于 目 己 的 脑 后 有 多 不 容易 ? 
6. 满足 对 方 的 需要 对 你 来 说 优先 性 有 多 高 ? 
7. 为 对 方 作出 牺牲 你 有 多 甘愿 ? 

8. 为 了 让 对 方 获 益 你 愿意 放弃 的 利益 有 多 大 ? 
9. 为 对 方 办 事 你 会 走 多 远 ? 

10. 碟 绝 帮助 对 方 有 多 难 ? 


你 和 和 他 ( 她 ) 是 什么 天 系 ， 你 请 杷 了 吗 ? 
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2.1 
女人 爱 财 ， 
男人 好 色 


心理 学 关键 词 : 


择偶 的 性 别 差异 
进化 心理 学 


TELT EE TR t 


1. 择偶 的 性 别 差异 


我 们 先 来 玩 一 个 关于 需求 的 游戏 。 

0 一 5 岁 : 女孩 的 需求 一 妈妈 ; 男孩 的 
需求 一 妈妈 。 (WIG, BBABMILT? ) 

6 一 108: 女孩 的 需求 一 不 是 讨厌 的 男 
孩子 就 可 以 了 ; 男孩 的 需求 一 可 以 障 我 欺负 
女孩 子 的 男孩 。 ( 这 个 时 候 女 孩 和 女孩 玩 ， 
男孩 和 男孩 玩 ， 男 女 之 间 有 条 清晰 的 “ 楚 河 
议 界 ”。 ) 

11 一 15 罗 : 女孩 的 需求 一 十 六 七 罗 的 大 
哥哥 ; 男孩 的 需求 一 足球 、 篮 球 、 网 球 、 兵 
Epke (THH TARRA E, BA 
需要 用 各 种 球 类 运动 来 发 泄 旺盛 的 精力 。 ) 

16~ 204: 女孩 的 需求 一 大 家 都 称赞 
的 “大 帅哥 ”; 男孩 的 需求 一 女人 ， 女 人 就 
可 以 了 ! (EIA ERA: 个 子 瘦 竹 
F, RERE, KER “W” R, EÆA 
Æ “RE” EY.) 

21~2547: KEW HK 25 ~ 29g 
的 男人 ， 有 事业 、 品 位 、 才 华 ; 男孩 的 需 
求 一 20 ~ 24 岁 漂 亮 又 身材 好 的 女人 。 (各 


位 男 同胞 , 请 牢记 你 们 此 刻 的 选择 ,因为 你 们 会 十 分 专 一 , 不 再 改变 。) 

26~ 30 岁 : 女孩 的 需求 一 比 自己 年 长 、 比 自己 有 事业 的 男人 ; B 
孩 的 需求 一 20 一 24 岁 麻 亮 又 身材 好 的 女人 。 (果真 男人 很 专 一 。) 

31 一 4087: 女人 的 需求 一 心灵 契合 的 好 男人 ; 男人 的 需求 一 20 一 24 
岁 麻 亮 又 身材 好 的 女人 。 ( 发现 没 ， 女 性 的 择偶 要 求 在 降低 。) 

41 一 508: 女人 的 需求 一 男人 ; 男人 的 需求 一 20 ~ 24 岁 漂 亮 
身材 好 的 女人 。 (此 时 ， 女 性 的 要 求 降 到 最 低 ， 如 果 女 性 依然 坚持 上 自 
己 的 高 标准 ， 她 们 很 可 能 会 一 直 单 身 。 ) 

51 一 608: 女人 的 需求 一 能 与 她 相伴 终老 的 男人 ; 男人 的 需 
求 一 20 一 24 岁 谭 亮 又 身材 好 的 女人 。 

71~ 804: 女人 的 需求 一 五 六 十 多 时 找到 的 那个 ， 不 需要 目 己 
照顾 的 男人 ; 男人 的 需求 一 20 一 24 岁 漂亮 又 身材 好 的 女人 。 

81~ 90 岁 : 女人 的 需求 一 比 自 己 迟 死 的 男人 ; 男人 的 需求 一 虽然 
我 已 经 老 花 眼 ， 看 不 清楚 …… 但 是 我 还 是 希望 是 20 一 24 岁 …… 

游戏 结束 ， 男 人 心情 很 好 ， 女 人 心情 很 差 。 

为 什么 男性 在 择偶 中 如 此 重视 女人 的 年 轻 和 美 够 呢 ? 想 想 那 个 “ 阴 
魂 不 散 ” 的 20 ~ 24 岁 。 

为 什么 女性 在 择偶 上 更 加 执着 于 男人 的 才能 、 事 业 、 经 济 实力 和 
物质 基础 呢 ? 

一 项 网 络 交 友 机 构 的 内 部 数据 显示 : 那些 相貌 不 佳 的 男士 (OM 
吸引 力 最 低 的 10% ) 每 年 需要 多 挣 18.6 万 美元 ， 女 性 对 他 们 的 关注 度 
mL AE AU YT IR FA eR ( 外 貌 吸 引力 最 高 的 10% ) 的 男子 一 样 高 ( Hitsch 
etal., 2010) 。 

ttt eit, MEARE DII 

iA EE PRIMA HBI — A LEANER, OK 
心中 是 不 是 情 不 目 葵 地 序 现 出 一 个 想法 : KBAR ERE! 
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2. 女人 爱 财 ， 男 人 好 色 ”的 进化 心理 学 解释 


进化 心理 学 (evolutionary psychology ) 隆重 登场 ， 让 我 们 来 揭 开 
它 神 秘 的 面纱 。 

进化 心理 学 是 心理 学 众多 理论 流派 相 研 究 领 域 中 的 一 个 分 文 ， 最 
近 这 几 年 特别 火 ， 训 到 “进化 ”， 顾 名 思 义 ， 进 化 心理 学 是 以 达尔 文 
的 进化 论 为 理论 基础 的 。 

进化 论 的 核心 是 适 首 和 生存， 进化 论 告诉 我 们 无 论 人 类 如 何 发 
RH, RIX EER RS AHE: (8A (survival) AR 
(reproduction ) 。 

目 己 先 活 痢 ， 再 把 目 己 的 宇 贯 基因 繁 生 下 去 。 

进化 心理 学 认为 : 进化 论 适 用 于 人 类 的 生理 机 制 ， 同 样 也 适用 于 
我 们 的 心理 机 制 “。 男 性 、 女 性 因为 彼此 的 生理 构造 不 同 ， 因 此 在 繁 
入 后 代 这 件 事情 上 ， 想 要 达成 的 目的 、 直 到 的 困难 也 有 所 不 同 。 

男人 为 何 一 直到 老 都 喜欢 20 ~ 24 岁 漂亮 又 身材 好 的 女性 ? 

1. 20 ~ 24 岁 是 女性 生育 能 力 最 强 的 时 期 。 

2. 麻 亮 的 女性 更 可 能 生出 谍 亮 鸭 孩 子 ， 这 样 的 孩子 是 更 有 苋 争 力 
和 更 优秀 的 后 代 。 

3. 好 身材 在 男人 眼 里 束 是 “ 腰 辟 比 ” Aid, “EHS” ”合适 的 女 
性 更 容易 生出 健康 的 宝宝 。 

一 切 都 有 目的 ， 刻 在 基因 里 的 生存 和 埃 衍 的 目的 。 

再 来 看 看 女性 ， 女 性 为 何 喜 欢 有 资产 、 有 地 位 、 有 经 阐 实 力 的 男 
性 呢 ? 

女性 在 储 会 上 一 直 是 弱势 群体 ， 女 性 在 养育 孩子 上 亲本 投入 
(parental investment ) 非常 大 ， 她 们 更 需要 丰富 的 资源 和 避风 的 港湾 
为 她 们 目 己 和 孩子 提供 物质 基础 和 稳定 的 居所 。 

所 以 ， 女 性 终 其 一 生 都 在 寻找 能 给 她 们 市 来 安全 感 鸭 男人 。 

1. 女性 不 那么 在 蕊 伴侣 是 否 年 轻 ， 是 因为 男人 终 其 一 生 基 本 都 有 
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生殖 能 力 , 事实 上 , 女性 一 生 都 在 寻找 比 目 己 略 大 几 罗 的 男人 ( Dunn 
et al., 2010) H’, 

2. 女性 在 悬 男性 是 否 有 钱 ， 是 因为 很 多 时 候 财 昌 可 以 和 安全 感 画 
等 号 。 如 果 一 个 男人 在 约会 的 时 候 表现 得 像 铁 公鸡 ， 基 本 上 他 不 会 获 
得 任何 异性 的 青睐 。 

3. 女 性 有 两 套 “ 系统 : 一 套用 来 息 爱 ( 短期 择偶 ), 一 套用 来 结婚 ( 长 
HFR). MBAR, SAH. 

LOE ENS GEL PR JEM, WTAE BASE, 拥有 迷人 微 突 的 男性 ， 
因为 爱 美 是 和 人 的 天 性 。 

ZOE PEAY I eS SEAR, Ge RSA, AVA ID BF 
LEAR 2, MRIKKRS RISES, (RAGES SRAM aWie + H. 

TERN TH Ei SAAN REAR ese. Bebe, mee 
A iZ AN Ais 4 2 EDU E o Re SS ET ORY et SPR 

总 结 一 下 ， 男 性 的 党 殖 力 大 于 女性 ， 而 女性 的 杀 本 投入 大 于 男性 。 
这 两 个 核心 性 别 牵 异 ， 会 造 束 男人 和 女人 在 择偶 上 的 心理 魏 异 。 

男人 项 望 找到 尊 腕 能 生育 的 女人 ， 这 束 是 “男人 好 色 ”; ZAR 
望 找 到 能 为 目 己 和 孩子 提供 资源 的 男人 ， 这 束 是 “女人 爱 财 ”， 


平 交易 是 进化 心理 学 的 核心 观 


w 
> 


- 


+% 


以 前 我 提 到 人 际 天 系 的 本 质 是 相似 相 吸 ， 很 多 人 不 同意 。 他 们 表 
示 现 实生 话 中 有 很 多 压根 儿 不 相似 的 夫妻 ， 比 如 这 老夫 少 麦 ， 年 长 的 
量 伟 和 年 龄 小 到 足以 做 他 女儿 的 小 娇 妻 。 

其 实 ， 这 两 种 人 从 社会 资产 的 角度 来 齐 ， 反 而 是 匹配 的 。 女 性 以 
年 轻 貌 美 交 换 男性 的 社会 地 人 位、 经济 资 源 ， 这 样 的 夫妻 搭配 非常 普遍 
(Mathes & Kozak, 2008 ) H, 

XTi, REAGERET. DA EE A RAMS Ha KA 
庸俗 ， 我 不 相信 ， 难 道 世界 上 的 女人 都 喜欢 有 钱 的 男人 吗 ? 
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下 先 ， 关 貌 和 财富 是 人 类 的 共同 但 求 。 大 多 数 女 人 不 仅 副 次 有 钱 
的 男人 ,同时 也 受 欢 长 得 帅 的 男人 。“ 东 和 餐 西 窒 ”是 女人 压 箱 压 的 秘密 。 
同 理 ， 大 多 数 男人 不 仪 副 欢 亲 有 党 的 女人 ， 也 骂 欢 有 钱 的 女人 。 

“ 女 嫌 男 穷 明 晃 晃 ， 男 嫌 女 穷 蜡 截 戳 ”， 大 家 .本质 上 都 在 追求 更 
加 闫 好 的 事物 去 了 。 

其 次 ， 心 理学 研究 的 是 大 多 数 情 况 ， 是 统计 结果 ， 是 在 现实 的 语 
境 下 大 部 分 人 的 普遍 选择 ， 不 能 代表 个 例 。 

有 个 好 消息 ， 随 者 女性 地 位 的 提升 ， 女 性 的 经 阐 实 力 越 来 越 强 ， 
她 们 上 反而 不 再 那么 需要 依靠 男性 来 获得 经 阐 资 产 和 社会 资产 。 

近期 的 研究 结果 及 现 ， 女 性 越 取 明 、 能 力 越 强 ， 其 寻找 有 财 遇 、 
有 地 位 的 伴侣 的 欲望 就 越 低 (Stanik & Ellsworth, 2010 ) H, AAt 
们 的 经 济 实力 已 经 为 日 己 提 供 了 足够 的 安全 感 ， 所 以 不 再 需要 把 安全 
感 寄托 在 男人 号 上 。 

也 就 是 说， 如果 世界 终 有 一 天 男女 真正 平等 ， 大 家 更 可 能 塌 循 目 
己 的 内 心 来 寻找 伴侣 ， 而 不 执着 于 外 在 的 条 件 ， 衷 心 期 盼 那 一 天 早日 
到 来 。 
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2.2 
完美 先生 和 
差不多 先生 


心理 学 关键 词 : 
足够 好 的 伴侣 


i 
> T has 
学 


PERTY EED Bed hes 


故事 1: DAEAR 


DS ful JES LE = AE A — Fr ae a, 
(HERE VTGA SRK. REH, mM 
Warts, (Ree ee Ao ISL. 

老师 是 大 牛 ， 他 的 话 不 可 不 听 ， 学 生 们 
买 力 地 寻找 那个 最 大 、 最 金黄 、 最 饱满 的 有 
和 要， 每 当 拾 到 一 个 大 的 麦 德 ， 他 们 六 会 授 返 
Sk, 认为 前 方 还 有 更 大 的 , 结果 大 家 都 知道 ， 
最 后 所 有 人 部 两 手 空空 失望 而 归 。 

PAS il JES SC LEAF AE TARA, BERK HD 
阿 前 不 可 回头 。 

Ea SR A, ETE KEES 
程 后 ， 主 动 选 择 了 一 棵 看 上 去 还 不 锯 的 大 
松树 。 

这 个 妆 德 叫 作爱 情 , 这 棵 松树 叫 作 婚姻 。 

PRAHA TE? 

CL Sik HK ANT Wat 3X PS EESK, RR H 
TINS, AS RN me — Ee 
收 事 。 
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故事 2: 关于 本 能 


告示 牌 : 此 商场 只 人 允许 女性 进入 , 一 个 人 只 能 进去 得 一 次 ， 店 里 
HERE, MAZEE, BAWGE, DNAS, MAN 
LAE EMH] — Fa Ret — TS CRBs ere E, (AA REIS A MEME. 

一 楼 写 看 : 这 里 的 男人 有 工作 。 (MF, ER. ) 

二 楼 写 厦 : 这 里 的 男人 有 工作 且 品 欢 小 防 。 OR, EŠ. ) 

三 楼 写 着 : 这 里 的 男人 有 工作 、 喜 欢 小 孩 , 而 且 还 很 帅 。( 还 不 错 啊 ， 
上 楼 吧 。) 

PUR Sa: 这 里 的 男人 有 工作 、 喜 欢 小 孩 , MAINECAB EM. (4 
心动 啊 ， 还 是 上 楼 吧 ， 上 面 肯 定 会 有 更 好 的 。 ) 

五 楼 写 厦 : 这 里 的 男人 有 工作 且 训 欢 小 孩 ， 令 人 室 居 地 是， 还 会 
WEARS, BAIZARS. (RW, WERE T, GEX 
EAEAN, ERDE, RSD Rna HEr, rA 
在 想 那个 六 楼 的 男人 ? 还 是 艰难 地 上 楼 吧 。 ) 

六 楼 写 着 : 你 是 这 层 楼 的 第 123456789 位 访客 ， 这 里 不 存在 任何 
BA, 这 层 楼 的 存在 只 是 为 了 证 明 女 人 有 多 人 么 不 容易 航 取 贫 。 计 谢 光临 。 

不 人 ， 一 家 专营 男性 婚姻 服务 的 店 在 街 对 面 开 张 ， 经 营 方 式 与 前 
REE. SB RNA RGR; 第 二 层 的 女人 长 得 并 党 并 且 有 
线 …… 结 果 ， 二 层 以 上 没有 一 个 男人 去 过 。 

PSE ER SOR, KARATE. ZM T, BOO FEN Ae 
不 一 样 。 

女性 的 本 能 是 勾 想 ， 她 们 第 第 对 伴侣 欧 往 各 种 期 符 和 弥 想 ， 总 而 
EB ER SIAR SF AME A Ba KF 

男性 则 现实 得 多 ， 择 偶 的 时 候 只 要 目 己 觉得 对 方 可 爱 顺 眼 、 条 件 
合适 ， 融 想 赶快 穴 回 家 。 男 性 寻找 的 应 该 叫 作 “ 达 不 多 BA, WR 
称 作 “足够 好 的 ”爱人 和 人， 指 的 是 对 目 己 而 言 足 够 好 的 伴侣 。 

所 以 人 生 的 真相 是 : PAPERE ERG, 而 优秀 的 男士 基本 已 婚 。 
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thie, FEPRIBE, ZARMW BABA A. 

“ewe FAN” —id, UP SERA SARE R AR “E 
好 的 母 杀 ”的 论述 。 

所 谓 “ 足 够 好 的 母 杀 ”是 相对 于 “完美 母 杀 ”而 言 的 。 

瘟 尼 科 特 认 为 ， 足够 好 的 母 杀 里 不 能 满足 孩子 的 全 部 需求 ， 但 能 
提供 一 些 生存 的 必需 , 如 安全 的 成 长 环境 、 必 要 的 情感 联结 等 ”。 其 实 ， 
KEE AF AY BOR Ee 

dint TEAS ee A ae LE E E AR Zoos BB A ae WU SB ESO eS — 
气 ， 原 来 她 们 不 需要 做 一 个 完 玩 妈妈， 做 一 个 大 不 多 的 妈妈 束 已 经 足够 。 

HBA, REN: 原来 我 们 不 需要 找 一 个 完美 爱人 ， 找 一 个 兰 不 多 
ZAME 

差不多 的 爱人 哪里 寻 ? 先 米 看 看 我 们 的 理想 伴 倡 。 


理想 伴侣 


尽管 存在 看 性 别 差 异 ， 但 在 一 些 重 要 的 择偶 标准 上 ， 男 女 是 基本 
AH, RERE EHHE : 

(1) 热情 忠诚 、 值 得 信赖 (PERS). MA, a ES EA 
时 候 打 开 真 心 ， 把 你 对 她 ( 他 ) 的 好 感 用 襄 知 、 用 行动 表达 出 来 ， 不 
要 音 间 表达， 不 要 悟 字 如 金 ， 不 要 改作 高 次， 不 要 欲 搞 帮 纵 。 人 与 人 
的 交往 没有 “ 读 心 术 ”， 你 喜欢 她 ( 他 ) ， 你 束 应 该 让 她 ( 他 ) 感受 到 。 

PRES ACH, —HZAS PE Sims, RAK, RAKES 
mA A al BEATE, WRT MEARS SENN . 

(2 ) 有 具备 鹃 引力 和 和 话 力 ( AUSSI ). ~BRRA PY SE H E, 
DUR PATS A ZAI KARE EAI. REAR, CAP AAR OY BE 
KREM 

(3) 具备 一 定 的 社会 地 位 和 资产 AAM) 。 男 人 和 女人 都 如 
欢 好 看 、 有 能 力 且 具备 一 定 经 资 地 位 与 社会 地 位 的 另 一 半 。 特 别 是 在 
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Fa SINS, HAS BA CN A—-4+AR CHESS 
文 择 和 物质 文 持 呢 ? 

这 些 特 扣 都 非常 重要 ， 但 是 优先 级 不 同 。 

自 先 ， 这 取决 于 我 们 要 开始 的 是 一 段 短 期 的 露水 姻 绿 还 是 一 段 长 
期 的 认真 天 系 。 

可 以 想见 ， 男 女 两 性 对 短期 伙伴 的 要 求 ， 远 远 不 如 对 长 期 伙伴 那 
从 苛刻 和 挑剔 (Fletcher et al., 2004) "”, 

如 果 我 们 只 是 因为 孤独 乃 竖 想 找 个 人 来 陷 ， 压 根 儿 没 想 过 未 来 ， 
我 们 有 可 能 接受 那些 叔 商 、 收 入 水 平 学历 层 次 还 还 不 如 我 们 的 小 伙伴 。 

ne 只 要 他 有 迷人 的 眼睛 和 强壮 的 肌肉 便 
可 ， 是 人 否 可 靠 、 是 否 忠诚 、 是 否 对 她 天 怀 备至， 她 压根 儿 不 在 晤 (Frederick & 
Haselton, 2007) “。 但 是 ,一 旦 决定 挑选 自己 的 终身 伴侣 ， 女 性 会 立马 清 
桓 过 来 ， 此 时 : 

FLEE HY ants > BER Hb ee 

才华 和 能 力 之 强壮 的 肌肉 

女人 在 入 谍 长 从 的 杀 密 天 系 时 ， 更 看 重 热情 、 忠 城 、 社 会 地 位 和 
经 济 资源 ， 而 不 那么 在 意 长 相 吸 引力 (Fletcher et al.，2004 ) ”。 

“YR, TERS RES AREAS fee, ERE ZEB) EEK AS, OK 
谅 和 富裕 的 男人 ， 而 不 是 英俊 但 贫穷 或 者 富有 但 不 忠 的 男人 ” 。 

如 果 我 们 在 的 想 走 进 一 段 长 期 稳定 的 杀 密 天 系 ， 我 们 需要 寻找 的 
EARS HEMATITE. 

QR eS BRIAR MAS. Miz. MSM. MSR, 
FeTTo) BES HAA REBATE ( Tolmacz, 2004)", 

如 末 你 是 个 男孩 ， 你 大 概 应 诅 百 多 保证 女友 全 少 有 看 春 顺 眼 的 长 相 ， 
再 去 寻找 尽 可 能 多 的 热情 、 友 善 、 诚 实 、 善 良 ”。 

如 果 你 是 个 女孩 ， 你 可 能 要 下 先 确 保 男 友人 至 少 有 所 金钱 和 前 途 ， 
ASKS A RES HN ak, Fare. HARADA 

MERE H BPR Ze A & FAIA 


2.3 


ib ES” 指导 手册 


心理 学 关键 词 


CHp” 


女性 独特 的 低 目 等 


心理 学 


“你 对 我 实在 太 糟 糕 ， 我 对 你 却 太 好 ， 
QSRARA CA, RAR Ce. ” 

汇 晓 营 的 《 PREAH) SBRADNIRRA 
mK, SIDES AIA, TEH h A 
了 许多 心理 学 的 真 味 。 

ITAA E R AAS Se aH A Se 1 AE Si H 
— “7S SM AMRA DD? 

为 什么 很 多 女人 很 难 离 开 一 上段“ 有 毒 ” 
的 天 系 ? 

姐 我 的 人 很 多 ,但 是 为 什么 个 个 是 “ 汗 
男 ”， 难 壮 我 真 的 有 “吸引 潭 男 的 体质 ” 

TRK “WR” , RF “AR” Wi 
会 新 闻 层 出 不 穷 。 

某 高 校 学 生 会 主 厚 利用 职权 和 11 个 女孩 
同时 约会 ; 某 高 段位 “ 漆 男 ”被 现 女 友 曝 光 
手机 内 容 ， 脚 踏 多 只 船 ， 手 机 中 多 名 交往 女 
EAEE, 

这 个 世界 太 和 奇怪 ， 情 感 资 产 分 配 极其 不 


公平 一 面 是 无 法 找到 另 一 六 的 广大 直 男 朋 


A, TW, SL. HBA; 一 面 
A ER a E 
EIKER, ITA RERE AA Je S ENN 
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=F. 
问题 在 哪里 ? 我 们 先 谈 一 谈 “ 渣 男 ”心理 学 。 


1. “SS” FH: RREH + 真实 打上 讨 


在 目 然 界 中 ， 雄 孔雀 在 求偶 的 时 候 都 会 孔 省 开 屏 、 炫 耀 羽 毛 。 我 
们 来 看 一 个 天 于 “和 孔 稚 酒 男 ”的 故事 。 

雄 孔 省 A 求偶 成 功 ， 获 得 交配 权 的 时 候 会 发 出 胜利 者 的 鸣叫 ， 这 
时 会 吸引 一 大 帮 “ 吃 瓜 ” 雌 孔雀 来 围观 。 哇 , 它 真 强壮 ! E, CERAR! 

如 此 尽 性 循环 ， 雄 孔雀 A 就 能 得 到 源源 不 断 的 配偶 资源 。 

RSL B 在 展示 了 自己 的 羽毛 108 个 小 时 后 ,没有 吸引 来 一 只 上 典 
孔 省 。 它 灵机 一 动 ， 模 仿 雄 孔雀 A 发 出 胜利 者 的 鸣叫 ， 哇 ， 一 群 “ 伪 
Aan” METLE P SeA he SKA A, ARES AI NE SRA CESLE 
B 的 陷阱 。 

izt, ETLE B METTLER “YR” . 

“YE” cB 1 招 : EBE I 

现代 社交 媒体 的 繁荣 为 “ 酒 男 ”提供 了 绝 佳 “炫耀 羽毛 ”的 场所 ， 
相对 于 面对面 沟通 ， 网 络 赋予 了 呈现 者 更 多 的 控制 权 。 

也 就 是 说 ， 现 在 的 人 比 过 去 任何 时 候 都 有 能 力 打 造 一 个 数字 的 虚 
假 目 我 。 

有 姑娘 来 咨询 室 找 我 蜂 诉 ， 我 惊讶 地 发 现 她 对 已 经 交往 两 年 的 男 
友 的 了 解 仪 限 朋友 圈 ， 对 对 方 的 真实 生活 一 无 所 知 。 

天 啊 ， 这 姑娘 的 心 真 够 大 。 在 互联 网 时 代 ， 你 可 能 都 不 知道 对 面 
和 你 聊天 的 是 不 是 一 条 狗 。 

“YS” 56248: 真实 打压 

我 某 天 坐 地 铁 ， 听 见 劳 边 一 个 油腻 的 男人 对 他 请 秀 白 净 的 女 朋 友 
说 : “原来 你 也 是 这 样 的 女人 ， 原 来 你 也 需要 一 个 奢侈 品牌 包 包 才能 
证 明 你 的 价值 , 我 真是 看 错 你 了 , 我 以 前 觉得 你 和 一 般 的 女人 不 一 样 。” 
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{tH 2c HAAS AS GZ AUS ZT, Ya a PAT J OE. o 

He, WER” FT Pe ER ASS REN “VAS” BRERA DS? 

哪怕 那个 品 脾 包 包 是 “小 日 兔 ” 目 己 挣 钱 洋 的 ， 她 那 一 刻 也 会 完 
得 目 己 是 不 是 不 够 好 ， 会 不 会 太 虚 宁 。 

很 多 女性 在 面 对 “ 证 男 ” 的 时 候 很 容易 航 旋 脑 ， 她 们 会 目 我 怀疑 ， 
会 唉 低 目 己 ， 甚 至 会 怀疑 目 我 的 价值 ， 认 为 目 己 丰 的 没有 那么 好 。 

CARB” ANH E lE HRR E H CHEME RAMAR, 
WAAR CA fa rat iia, Feet: “(KA CRAM, FUR 
(WAV eMAN, ReRNiS, EHE. 

MA EUR, RZL “BB” CNR RSI, RERKS 
年 努力 建立 的 目 信 。 

问题 来 了 ，“ 洽 男 ” 能 用 打压 探 制 女 性 ， 但 是 反 过 来 ， 也 有 些 骗 
财 骗 婚 的 女性 ， 她 们 却 从 不 用 打压 控制 男性 ， 为 什么 ? 


2. 女性 独特 的 低 目 草 


研究 发 现 : 在 不 同 的 文化 环境 中 ， 不 论 女性 处 于 哪个 年 龄 段 ， 她 
们 的 自尊 水 平 都 比 同 年 龄 段 的 男性 要 低 ( Bleidorn，2016 ) ” 。 

相 比 男人 的 过 分 目 信 ， 女 人 更 容易 看 低 目 己 。 

5 罗 的 小 女儿 问 我 : “妈妈 ， 为 什么 女孩 穿 得 很 课 亮 还 是 觉得 目 己 
MBE =, MARSA PARE AC RIM? ” 

RAH, —SAGABN SAA be bia BE be EADS RAC, 
而 间 有 长 相 、 事 业 都 优秀 的 女人 觉得 目 己 不 够 好 ， 得 不 到 他 人 的 爱 。 

女性 的 低 自 尊 主 要 表现 在 以 下 方面 。 

A. “我 不 和 硕 户 你 不 高 兴 ” 一 HHK i (BI 

当 一 个 人 生 了 女儿 ， 我 们 会 襄 茶 喜 你 拥有 了 一 件 贴 心 的 小 杨 人 饶 。 

如 果 你 观察 小 朋友 ， 你 会 太 现 小 女孩 天 生 对 周围 人 的 情绪 感知 能 
JIRE, MZN “RARE” 
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“妈妈 不 开心 了 ， 是 不 是 爸爸 又 疮 她 生气 了 ? ” 
“老师 不 高 兴 了 ， 是 不 是 我 没有 表现 好 ? ” 

对 比 同 年 龄 的 小 男孩 ， 你 会 党 得 这 些 男孩 个 个 都 没 心 没 肺 ， 跟 糊 
涂 蛋 一 样 。 通 常 是 妈妈 气 得 头顶 冒 烟 ， 他 们 还 在 地 上 打 六 撤 泌 。 

那么 ， 当 小 棉 只 好 ， 还 是 当 糊 涂 蛋 好 ? 

对 他 人 情绪 的 敏感 代表 着 情绪 感知 力 强 ， 在 人 际 交 往 中 更 容易 具 
备 同 理 心 ， 更 容易 让 人 际 天 系 融洽 。 

但 是 对 他 人 情绪 过 分 敏感 意味 着 更 容易 受到 他 人 情绪 的 影响 ， 更 
容易 为 他 人 的 负面 情绪 买单 。 

“我 一 看 他 脸 沉 下 来 了 ， 就 忍 不 住 想 说 点 好 话 缓 和 下 气氛 。” 

“争论 的 时 候 ， 只 要 他 有 不 同意 见 ， 我 都 会 顺 着 他 的 意思 ， 不 然 
PAS MBAR RB, KET. ” 

因为 太 善 于 察言观色 ， 太 替 人 着 想 ， 女 性 反而 很 难 勇敢 表达 内 心 
的 真实 想法 。 

女性 常用 讨好 的 方式 来 避免 受到 他 人 负面 情绪 的 攻击 ， 来 保持 和 
谐 的 人 际 关 系 。 相 对 来 说 ， 男 性 时 常 察 觉 不 到 ,或 者 压根 儿 不 怎么 在 
意 他 人 的 情绪 。 

B. “我 一 定 要 兼顾 家 庭 和 事业 的 平衡 ” 

“你 如 何 兼 顾家 庭 和 事业 的 平衡 ? ” 

“这 个 问题 你 怎么 不 去 问 问 男人 ? ” 

女性 对 如 何平 衡 家 庭 与 事业 感到 更 焦 感 。 

“ 女 强 人 家 性 不 行 。” 

“女人 赚 再 多 钱 有 什么 用 ， 连 婚 都 结 不 了 。” 

这 些 评论 是 不 是 很 耳 熟 ? 甚至 我 的 一 位 在 外 呼风唤雨 、 吡 唾 风 云 
的 成 功 女 性 朋友 也 在 一 个 深夜 向 我 吐 真言 : “REEF, MEERE 
是 目 己 挣 的 ， 就 没 本 事 花 到 男人 一 分 钱 ! ” 

无 论 事 业 做 得 多 好 ， 只 要 家 庭 经 营 失 败 ， 女 人 依然 会 觉得 目 己 是 
个 失败 者 。 相 反 ， 男 人 可 以 坦然 为 了 工作 牺牲 家 庭 。 
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女性 对 目 己 的 过 高 要 求 也 会 降低 女性 的 目 苯 。 

C. 在 杀 密 关系 中 ， 女 性 更 容易 妥协 ， 更 容易 牺牲 

我 以 前 发 起 过 一 个 讨论 : 你 和 你 的 伴侣 ， 如 果 只 有 一 次 机 会 ， 你 
更 希望 谁 晋 升 ? 

虽然 很 多 的 回答 是 “ 谁 强 礁 晋升 ”, 但 是 更 加 普遍 的 观点 依然 是 : 
我 希望 我 先生 晋升 ， 他 专心 事业 ， 我 专心 家 克 。 

据 调 查 显 示 ， 一 个 家 应， 如 果 男 性 的 工资 是 女性 的 两 倍 ， 家 许 结 
构 最 稳固 。 

同时 ， 很 多 女性 会 说 ， 如 果 目 己 比 先生 挣 得 多 ， 目 己 在 家 里 反而 
有 些 抬 不 起 头 ， 需 要 时 时 刻 刻 绥 尽 脑 半 尽力 维持 先生 的 目 间 和 体面 。 

你 是 不 是 党 得 难以 想象 ? 举 个 例子 : 你 先生 一 个 月 瓜 7 000 元 ， 他 
it (Se + — Hea AS SE PERS ST, PRS AP 3 万 元 ， 你 当然 更 
想 去 欧洲 啊 。 

最 终 你 们 会 选择 去 哪儿 旅游 ? 

很 可 能 还 是 省 内 某 景 态 ， 因 为 你 要 考虑 你 先生 闭 梁 的 口袋 并 保全 
(ities ca AN AES 

当 杀 密 天 系 出 现 问 题 ， 女 性 也 更 容易 内 部 归 因 怪罪 目 己 ，“ 是 我 
不 够 好 ， 他 才 会 离开 我 ”， 当 上 自己 的 需要 和 他 人 的 需要 产生 冲突 时 ， 
女性 更 倾 癌 于 牺牲 目 己 的 利益 。 

其 实 女 性 低 目 尊 的 表现 远 不 止 这 些 ， 还 有 更 加 显而易见 的 ， 如 女 
人 比 男 人 更 人 老 ， 女 人 比 男 人 有 更 重 的 颜 值 焦虑 ， 看 看 女性 化 妆 品 柜 
台 那 一 排 排 美白 抗皱 各 式 神 仙 水 ， 谁 给 了 女性 这 么 严重 的 焦虑 ? 

也 许 ， 低 目 葡 真得 背 锅 。 
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2.4 
是 我 一 直 太 懂事 


我 们 从 小 到 大 ， 一 直 被 教导 要 听话 、 要 
懂事 ， 因 为 大 人 们 会 言 欢 懂事 的 我 们 ， 事 实 
真 的 是 这 样 吗 ? 
如 果 一 个 人 符合 以 下 五 条 摘 述 ， 你 对 他 
ETAR? 
(1) —EBEFEÆEFR, WAREMME, & 
ALS RAR. 
(2) 从 小 到 大 ， 无 论 父 母 、 老 师 、 领 导 
CODCOD oo 对 他 有 什么 要 求 ， 他 忌 是 拼 尽 全 力 去 满足 。 
心理 学 关键 词 : (3) 他 特别 在 意 目 己 的 外 在 形象 是 否 得 


自尊 W, ARA HIE. 
约 拿 情结 (4) BA, ERESZ, ECEE 
成 功 恐 惧 it, AeA AWD. 
(5) QRS SY, 16S Toes H 
我 反省 。 


你 觉得 这 个 人 怎么 样 ? RALE? E 
事 ? OW, MEES, 
我 们 接着 来 看 心理 学 家 天 于 低 目 苯 的 五 
Se ts WR (J.V. Fennell, 1999; Newsome, 
S 2015) ， 你 中 枪 了 吗 ? 
ee Vn ae (1) 面 对 别 人 的 愤怒 ， 你 是 否 总 是 控制 
MERER, ， 即 使 你 并 没有 做 销 什 么 。 
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(2) 你 是 否 总 是 往 足 别人 的 要 求 ， 却 不 理 于 照顾 目 己 。 

(3) 你 是 否 轧 是 非常 在 意 目 己 的 外 貌 和 打扮 的 细 记 ， 沉 得 这 样 才 
REINS IAIA o 

(4) WRIA SR, (KER GERAATE, BERRET. 

(5) 一 且 对 方 批评 你 的 观点 ， 你 会 不 目 觉 地 妥协 。 

天 啊 , 公事 不 是 一 种 美德 吗 , 怎么 要 成 了 低 目 查 ? 我 的 内 心 受到 暴 击 。 


1. 目 草 的 诞生 


先 来 看 看 什么 叫 目 对 。 目 导 是 人 们 如 何 看 待 目 己 的 核心 信念 
(central belief) ， 它 是 和 人们 看 竺 目 己 的 方式 ， 对 目 己 的 评价 与 想法 ， 
以 及 人 们 赋予 目 己 的 价值 感 。 

有 很 多 人 豆 欢 目 己 ， 他 们 和 觉得 目 己 很 容易 获得 他 人 的 辟 欢 ， 这 些 
人 通 背 具备 高 目 杜 。 

有 很 多 人 不 喜欢 目 己 ， 他 们 经 闻 怀 疑 目 己 得 不 到 他 人 的 喜欢 ， 这 
Ee Aa BAS IKA SS. 

HAA, a A SAY A a EK BB A ERAMA Crocker & 
Luhtanen, 2003) “4, 

“ENTE RN, RNASE. "XA EERE DAA, 

旦 是 我 告诉 你 ， 你 压根 儿 做 不 到 。 

目 查 看 起 来 是 一 件 很 目 我 、 很 酷 鸭 事 ， 其 实 却 是 一 种 由 他 人 、 由 
和 际 天 系 来 操纵 的 事 。 我 们 人 类 作为 高 级 社会 化 的 动物 ， 如 果 他 人 不 
喜欢 我 们 ， 我 们 想 要 一 厢 情 愿 地 喜欢 目 己 非 利 难 ， 除 非 是 目 芒 型 人 格 
障碍 。 所 以 ， 目 章 又 被 称 作 “社会 天 系 出 量 仪 ” ( sociometer ) ， 可 以 
测量 我 们 的 人 际 关 系 质量 “|。 

如 果 我 们 有 身边 时 入 喜欢 我 们 ， 我 们 殴 喜 欢 目 己 ; 如 果 他 人 经 党 给 
我 们 积极 的 反馈 ， 认 同 我 们 ， 看重 我 们 ， RANES AKERS o 

HHE, MRNA BSAA, MICK a ee, MERRER] 
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HY A Ee. 

PEMERABLH “BIRD OME” , 一 旦 被 人 拒绝 多 伤 目 导 啊 。 

一 些 天 于 目 查 的 研究 发 现 值得 玩味 。 人 例如， 一 个 人 的 目 覃 感 高 低 
和 和 他 的 实际 情况 并 不 完全 相符。 有 的 人 很 普通 ， 但 驻 运 地 做 胺 欢 有 的 人 
Ze, 他 拥有 高 目 查 ; AN ARE, ATEBIH, eIKACKA, 
他 拥有 低 目 对 。 

低 目 贡 还 容易 恶性 循环 。 例 如 ， 低 目 苯 的 人 会 低估 伴侣 对 他 们 
的 爱 。 

ABA Aue, ATS BR Ra SHINS ASIN. Fe, 
低 目 本 的 人 总 能 看 到 伴侣 不 够 重视 他 们 的 地 方 〈 如 伴侣 今天 疫 能 接 她 
下 班 ) ， 而 难以 看 到 伴侣 对 他 们 的 好 (以 前 每 一 天 ， 人 伴侣 都 授 她 下 班 ) 。 
与 高 目 划 者 相 比 ， 低 目 坦 者 会 感受 到 更 多 的 拒绝 ， 遭 受 更 多 的 伤害 ， 
FA EARS E SE BE BERRAR., 

HASNASBIISTIEKRIBNRAR I, “KARE, 
FARZA ATEZ” MIKASA BAS Fe the ss 
WA BUDE TSRRAZE, “RTRW, —H ets, RIA 
都 没有 了 ”。 

总 的 来 训 ， 目 昔 起 产 于 人 际 天 系 ， 而 且 一 旦 形成 很 难 克 服 ， 并 且 
会 持续 地 影响 以 后 的 人 际 关 系 (Carmichael et al.，2007 ) 2 。 


2. 低 自尊 的 表现 


A. 好 的 东西 不 敢 拥有 ， 和 铬 得 目 己 只 配 拥有 老 的 

例如 ， 她 明明 月 收入 过 万 ， 没 有 房贷 、 车 贷 的 压力 ， 还 坚持 只 等 
HE IME EE o 

KÆMI e BEA RES: R tes 3 UB | 

B. GNIAR BORK, ASENA E 

例如 ， 她 的 历任 男 朋 友 都 锌 别人 评价 为 “ 配 不 上 她 。 
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一 个 80 HT Fs aR EAA IRA ES, WACHIFHTRA 6027. 
此 时 ， 如 果 有 一 名 80 分 的 男性 和 一 名 40 SMB EK a, PR 
得 她 会 选择 礁 ? 

居然 是 40 分 的 男人 更 容易 胜出 , AEE “MEET” , HELE “HET” 
HSR. 

RESLAR ERER EFIR, EEAS 
好 东西 时 主动 拒绝 。 

因为 她 党 得 目 己 不 值得 。 相 反 ， 不 怎么 好 的 、 有 瑕 兹 的 人 和 事 i 上 
她 们 感到 安全 ， 能 够 安心 占有 。 

长 芋 们 现在 不 满 蕊 了: 这 护 子 是 不 是 忠心 上 腿 啊 ! ( 你 们 不 能 这 样 ， 
这 还 是 本 面 那个 饿 你 们 表扬 过 懂事 的 孩子 啊 。 ) 

此 处 引入 一 个 重要 的 心理 学 概念 : 约 拿 情结 。 

约 拿 情结 (Jonah complex) 是 心理 学 大 师 马 斯 净 率 先 提 出 的 。 约 
SZ tee RO AA. WRITE, 

—“SHRHR WJ ES EA, (TES eB aR, (ATER SARA 
病 了 ， 以 全 于 失去 了 考试 的 机 会 。 后 来 他 工作 了 ， 工 作 能 力 很 强 ， 硕 
得 领导 赏识 。 但 是 在 他 马上 就 要 得 到 一 次 天 键 升迁 的 时 候 ， 他 又 嫩 


心理 学 发 现 : 人 们 不 仅 骏 如 目 己 的 低谷 ， 也 舱 避 目 己 的 高 峰 。 不 
仅 展 惧 目 己 最 低 的 可 能 性 ， 也 长 惧 目 己 最 高 的 可 能 性 。 

我 们 很 多 人 内 心 都 深 藏 约 拿 情 结 ， 约 拿 情 结 此 展 到 极致 束 是 目 怒 
情结 , 即 面 对 宋 誉 、 成 功 、 乎 福 等 于 好 的 事物 时 , 总 是 觉得 我 不 行 “我 
ANB” o 


3. 低 自尊 的 成 因 


A. 童年 困境 : 打压 和 茄 责 的 父母 
“我 不 行 ”一 一 想 获得 妈妈 的 表扬 , 我 第 一 次 尝试 自己 用 勺子 吃饭 ， 
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结果 撤 了 一 地 ， 妈 妈 训 : LEMERE, PRE AI ARWE! 我 又 得 给 你 
PEKAR! ” 

SINKS, BEĊOSER, RRA “RAT” 

“我 不 配 ” 一 一 当 我 想 要 一 件 人 局 子 作为 生日 礼物 的 时 候 , 爸爸 这: “你 
KA/INVEARER IRA Ae Fl, SHR EAD? 弄 坏 了 怎么 办 ? 小 小 年 
纪 这 么 虚 采 像 什么 样子 ! “ 

要 求 一 次 又 一 次 被 否定 ， 以 后 遇 到 好 的 人 和 事 ， 我 告诉 目 己 “我 
不 配 ”。 
随 看 我 们 长 大 ， 这 六 字 麻 天 会 一 直 伴 随 我 们 。 

长 大 后 ， 当 机 会 来 临时 ， 我 们 做 的 并 不 是 客观 评估 我 们 的 能 力 ， 
而 是 用 小 时 候 的 经 验 模 陈 再 一 次 这 服 目 己 ， 我 和 任 么 可 能 把 握 得 住 这 次 
机 会 ， 我 不 行 。 

当 一 个 优秀 的 男人 人 出现， 我 们 的 心 侠 翌 跳 的 时 候 ， 那 个 小 小 的 遭 
SPT MER MS WKH Kit, (WEARER DR? 我 不 配 。 

我 们 每 个 人 都 可 能 成 功 ， 都 可 能 获得 焉 人 慢 ， 阻 碍 我 们 的 到 的 是 
什么 ? 

是 约 拿 情结 还 是 低 目 苯 ? 

AN BN KF LY OT] BE Ye BBN 

B. 负面 经 验 

不 单 是 早年 经 验 ， 长 大 后 的 负面 经 历 也 会 导致 低 目 尊 。 即 使 曾经 
对 目 己 很 目 信 的 人 人， 一 旦 车 运 坏 的 人 和 事 ， 目 导 心 也 会 受到 伤害 。 

很 多 “第 一 次 ”的 不 愉快 经 历 会 降低 人 的 目 了 对。 

比如 第 一 份 工 作 , 在 建立 职业 目 信 有 的 时 候 , 过 到 一 个 情绪 难以 控制、 
吹 毛 求 疫 的 上 司 ， 经 和 挨 批 评 ， 受 到 不 公平 的 待遇 。 

“你 真 的 是 “211 ”的 大 学 生 吗 ? 我 找 个 拉 校 毕业 的 都 比 你 强 ! ” 
“你 连 这 么 小 的 事 都 做 不 好 ， 真 是 个 废物 ! ” 
比如 第 一 个 爱 上 的 人 是 一 个 目 私 、 喜 欢欣 制 和 操纵 他 人 情感 鸭 人 。 
“你 怎么 这 么 爱 虚 用 ,没有 人 会 中 心口 欢 你 ! ” 
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“你 会 孤独 终老 的 ! ” 

如 果 你 跌 乏 在 敢 境 中 的 弹性 ， 如 果 你 跨 的 太 相 信 这 些 话 ， 而 不 愿 
世相 信 目 己 的 感受 ， 你 可 能 真 的 会 表 深 ,你 很 可 能 会 由 一 个 开 姑 目 信 
HY BAG IMA ZEB RIE. RFRA, PR th RE A — AI ee os E 
RARESA, MEE ANS 

PEED fil ee ZEA — Fa aK TEES): “EER — ENEE, 任 你 目 由 地 犯错 ， 
fa S7CTA PELE PRES ERRATA, EE SS, MREMEN , 
我 会 冷静 看 看 你 离开 我 的 世界 。” 

w, AKAN 2c FA ORRIN, ZG RIC RIAA E E Ze OK ST 
RIAA, UREW, PRA REA A Se FS ? 

有 了 时候， 及 时 止 损 ， 学 会 放弃 也 是 一 各 真正 的 高 目 导 。 
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2.5 
拓展 : 自尊 的 测量 


指导 语 : 这 个 量 表 是 用 来 了 解 你 是 雯 样 看 待 目 己 的 。 请 仔细 阅读 
下 面 的 句子 ， 选 择 最 从 合 你 情况 的 选项 。 请 注意 ， 这 里 要 回答 的 是 你 
实际 上 认为 你 自己 怎样 ， 而 不 是 回答 你 认为 你 应 该 怎样 。 答 案 无 正确 
与 错误 或 好 与 坏 之 分 ， 请 按照 你 的 真实 情况 来 描述 你 自己 。 

1. 选项: 1 一 非常 符合 ”2 一 符合 ”3 一 不 符合 ”4 一 很 不 符合 

(1) 我 感到 我 是 一 个 有 价值 的 人 ， 至 少 与 其 他 人 在 同一 水 平 上 。 

(2 ) 我 感到 我 有 许多 好 的 品质 。 

(3) 归根结底 ， 我 倾向 于 觉得 自己 是 一 个 失败 者 。 

(4) 我 能 像 大 多 数 人 一 样 把 事情 做 好 。 

(5) 我 感到 自己 值得 自豪 的 地 方 不 多 。 

(6 ) 我 对 自己 持 肯 定 态 度 。 

(7) 总 的 来 说 ， 我 对 自己 是 满意 的 。 

(8 ) 我 希望 我 能 为 自己 赢得 更 多 尊重 。 

(9) 我 确实 时 常 感到 自己 毫 无 用 处 。 

(10) 我 时 常 认为 自己 一 无 是 处 。 


2. 计 分 
自尊 量 表 (SES) 是 一 种 设计 用 以 评定 个 体 关于 自我 价值 和 自我 接 


纳 的 总 体感 受 的 量 表 。 

本 量 表 已 被 广泛 应 用 ， 它 简明 、 易 于 评分 ， 是 对 自己 的 积极 或 消 
极 感受 的 直接 评估 。 

对 于 1、2、4、6、7、8 题 正 向 计 分 , 非常 符合 计 4 分 , 符合 计 3 分 ， 
不 符合 计 2 分 ， 很 不 符合 计 1 分 。 
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对 于 3、5、9、10 ARHI, JERS Ai 1 分 ， 符 合计 2 分 ， 
不 从 合计 3 分 ， 很 不 符合 计 4 分 。 

分 值 走高 ， 目 覃 程度 越 局 。 

研究 一 般 认 为 ，25 分 以 下 为 低 目 音 ，26 一 32 分 为 中 等 程度 的 高 
AS, 3370 ENR aN Se. 

3. 解释 

EAE HRA R EE ? 

IR ABLE BINA RAR, LER ARE BOB RACHA, 但 是 目 
对 过 局 也 不 大 好 ， 它 会 让 我 们 充满 攻击 性 ， 缺 少 馈 长 感 ， 影 啊 我 们 的 
br 

所 以 ， 目 导 适 度 最 好 。 

我 很 喜欢 一 句 话 : 我 们 要 有 宇宙 观 。 当 你 知道 你 只 是 宇宙 中 的 一 
粒 企 埃 ， 你 更 能 充满 对 世界 的 破 娟 和 爱 ， 然 后 乐天 庆 命 、 活 在 当下 。 
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3.1 


世界 孤单 ， 
需要 一 个 同类 


心理 学 关键 词 : 


马 斯 洛 需求 层次 理论 
爱 和 归属 的 需求 


A AALS KEE A 


李白 有 诗 云 ，“ 举 杯 邀 明月 ， 对 影 成 三 
KK”, BARA, “BARD” ze 
人 相 陪 ， 只 能 一 人 饮酒 醉 。 

在 你 孤单 鸭 时 刻 ， 你 有 没有 期 盼 过 一 个 
同类 ? 如 果 一 个 人 变 成 两 个 人 人， 生活 会 不 会 
更 快乐 ? 


1. 脱 单 为 了 满足 爱 和 归属 的 需要 


BBN A AUD SAR SBA TE AN 
需求 层次 理论 。 他 把 人 的 需求 从 低 到 高 分 为 
五 个 等 级 ， 分 别 是 生理 需求 (physiological 
needs ) 、 安 全 需求 ( Safety needs) . BAIA 
属 感 需求 (love and belonging needs) . 2 
EH (esteem needs ) 和 目 我 实现 的 需求 ( self- 
actualization needs ) 。 

越 往 下 ， 需 求 层 次 越 低 ， 需 求 的 力量 越 
强 。 辟 如 生理 需求 和 安全 需求 。x 苞 欣 在 《 流 
RTE) Pal, SANA AE HEUER 
太阳 系 的 时 候 ， 求 生 欲 压倒 了 一 切 ， 那 个 时 
fe, AT DY Æ eR re Ke eS 
755. BEE HT TRAY AMATE bd A BABY PRR RS A 
留 下 的 小 襄 日 记 ， 看 到 人 们 在 爱情 中 痛 不 僻 
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生 、 死 去 活 来 感到 非常 话 异 。 所 以 ， 当 人 们 只 能 满足 生存 需求 的 时 候 ， 
个 体 的 感受 和 对 精神 世界 的 退 求 会 被 挤 压 全 最 低 。 

越 往 上 ， 需 求 的 级 别 越 高 。 艾 如 查 重 的 需求 和 目 我 实现 的 需求 。 
需求 层次 越 往 上 升 ， 我 们 越 来 趣 活 得 像 个 人 样 儿 、 有 人 味 儿 。 

在 上 层 需 求 和 下 层 需 求 中 间 还 有 一 个 需求 承 上 局 下 ， 非 营 天 再， 
咕 是 爱 和 归属 的 需求 。 它 既是 一 种 生存 需求 ， 也 是 一 种 精神 需求 ， 力 
量 强 大 ， 与 斑 仿 感 和 生活 满意 度 密切 相关 。 


2. 如 果 可 以 的 话 ， 其 实 每 个 人 都 想 脱 单 


人 是 社会 动物 ， 我 们 常常 听 到 如 此 说 法 。 心 理学 也 提供 了 可 能 的 
解释 : 这 是 人 类 进化 的 选择 。 

现在 请 大 家 在 脑海 里 设想 一 幅 原始 社会 的 图 卷 ; 人 类 生活 环境 恶 
劣 ， 野 兽 横行 BORER. 

这 个 时 候 ， 原 始 人 小 A 出 现 了 ， 他 很 酷 、 很 高 冷 ， 一 个 人 “孤身 走 
RES” ,一 个 人 打猎 、 现 食 , 在 冷 雨 里 湿 透 衣衫 , 然后 抹 把 眼泪 继续 前 行 。 

原始 人 小 BL UNC 和 小 D 出 现 了 ， 他 们 发 现 一 个 人 的 时 候 并 不 是 
每 次 都 能 找到 猎物 ， 他 们 想 了 个 主意 : 抱团 取暖 ， 组 团 打 怪 。 

小 B 身体 强壮 ， 负 责 和 野兽 正面 搏斗 ,小 C 和 小 D 负责 在 旁边 呐 
喊 助威 ， 大 家 食物 不 愁 。 

小 C 警惕 性 高 ， 大 家 睡觉 的 时 候 ， 他 站 岗 放 哨 ， 大 家 睡觉 无 优 。 

小 D 会 烧火 做 饭 ， 他 烤 的 野兔 香喷喷 ， 大 家 心情 愉悦 ， 

这 个 故事 的 主角 是 谁 ? 反正 不 是 小 A， 他 单 兵 作战 ， 半 集 左 右 就 消失 
在 历史 的 长 河中 。 作为 一 个 群众 演员 , 他 孤僻 冷傲 的 基因 也 没 能 遗传 下 来 。 
反观 团结 紧张 、 严 肃 活 泌 的 小 B、 小 C、 小 D， 他 们 更 容易 挨 过 漫长 的 史 
前 黑夜 ， 不 仅 自己 活 下 来 ， 也 把 “合群 ”和 “社交 ”的 基因 遗传 下 来 。 

所 以 ， 孤 僻 的 人 比 合群 的 人 在 子女 繁衍 和 养育 子女 上 成 功率 低 得 
多 。 这 样 生存 下 来 ， 并 且 能 成 功 繁衍 后 代 的 就 是 那些 “合群 ”的 人 ， 
这 种 环境 下 ， 与 他 人 建立 稳定 持续 而 充满 关爱 的 人 际 关系 的 个 性 倾向 
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就 有 具有 演化 学 上 的 适应 意义 。 

那些 有 伴 的 都 话 下 来 了 了， 那些 单身 的 都 灭绝 了 。 所 以 ， 人 类 的 特 
eth tS eve (tke: 十 分 在 平 他 人 对 目 己 的 看 法 ， 并 极力 寻求 他 人 的 认 
同和 亲密 接触 。 

无 论 这 种 沉 化 论 的 假设 是 否 完 全 正确 ， 毫 无 疑问 今天 几乎 所 有 人 
都 十 分 关注 自己 的 情感 需要 。 调 查 显 示 ， 绝 大 多 数 单 身 人 士 渴望 拥有 
伴侣 ， 只 有 少数 里 身 者 ( 4% ) 喜欢 一 个 人 过 。 

圣 福 的 杀 密 天 系 是 人 生 值 得 追寻 的 目标 ， 如 果 我 们 的 生命 缺乏 杀 
密 感 情 ， 我 们 就 很 容易 迷失 人 生 的 方向 。 


3. 脱 单 的 重大 总 义 


A. 杀 黎 天 系 有 利于 我 们 的 身心 健康 

杀 冤 天 系 让 我 们 身体 棒 棒 。 一 项 对 美国 7 000 名 成 年 人 做 的 为 期 9 
年 的 跟踪 研究 发 现 ， 已 婚 者 活 得 最 长 ， 离 婚 者 居中 ， 从 未 结婚 者 活 得 
最 短 。 你 奉 问 我 什么 是 人 生 的 成 功 ， 长 命 才 是 硬 己 理 。 

握 住 爱人 的 手 能 减弱 人 们 面 对 人 危险 情境 时 的 脑 反 应 ( Coan et al., 
2010 ) “”， 老 虎 来 了 、 洪 水 来 了 ， 我 也 不 怕 | 

只 要 看 着 爱 但 的 照片 ， 疫 痛 好 像 也 不 那么 强烈 了 (Master et al., 
2009 ) ” ， 切 菜 切 到 手 了 ， 第 一 时 间 不 是 去 找 创可贴 ， 而 是 拿 起 爱人 
的 照片 。 哇 ， 伤 口 不 疫 了 |! 

有 人 接纳 和 支持 我 们 时 ， 甚 至 伤口 都 可 能 更 快 售 合 ( Gouin et al., 
2010), E, 我 居然 眼睁睁 地 看 着 伤口 以 肉眼 可 见 的 速度 愈合 , 哈哈! 

RRA BABA. deter: A Paseo) Re AE 

在 全 世界 ， 那 些 结 了 婚 的 人 一 般 比 疫 结 婚 也 疫 芒 爱 的 人 更 征 往 ， 
这 个 容易 理解 。 

当然 ， 快 乐 的 伴侣 比 不 快乐 的 伴侣 更 驻 乙 ， 这 个 理所当然 。 

然而 ， 即 使 伴侣 天 系 并 不 邓 和 福 ， 大 多 数 有 伴 时 人 仍然 觉得 目 己 比 
SERN “RRA” ERLE M, 
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也 就 是 说 ,至 福 的 两 口子 9053, 不 驻 福 的 两 口子 60 分 , (Ae “A 
Bi” AA 40 分 ! (MA RAN BE I A!) 

EELA, the FAN BE, 不 再 是 一 个 人 只 号 面 对 大 干 世 界 ， 
那 一 份 安心 ， 那 一 份 路 实 ， 本 来 惑 是 竺 福 的 重要 组 成 部 分 。 

你 们 听 这 过 “往往 肥 a? (RZ AB WD Rae SR. EK 
REFET 2077, wa, BSCR 50m! 也 全 是 因为 安定 吧 ， 
AS PYBWEE, ZELA. 

B. 缺乏 亲密 关系 可 能 会 导致 各 种 健康 问题 

KA AMMIRICHN, FBS E'S (Pressman et al.，2005 ) 。 

有 站 歌曲 叫 作 《 爱 是 一 场 重 感冒 》， 我 的 朋友 A, RI iih 
K=RKAB, BATRA KAA TS -o 

WEE ACH, ARES HHACAI ATRDN A, OA AWR BW SR FAIA 
WAL BB mes. RERBKRANANULASIERAW 2 ~ 3 
f= (Berkman & Glass, 2000) 1, 

C. KAR HRA S ERNE Ae 

老 布 什 去 世 了 ， 在 他 去 世 前 的 7 个 月 ,他 结 发 73 EN RBAIE TS . 
我 们 用 “ 钱 寡 效应 ”来 解释 这 个 现象 。 

什么 叫 “ 钱 塞 效 应 ”? 

我 们 小 时 候 育 过 一 篇 课文 : RE, MME, 振 困 穷 , RRR EHR” 
是 钙 夫 ， 指 无 妻 或 天 妻 的 男人 ; “RH” SHO, pe TMAKVHZA. 

“GREE OO.” ta: 老年 和 人 在 炎 偶 最 奶 几 个 月 死亡 的 概率 大 大 增 

高 的 现象 (Elwert & Christakis, 2008 ) P, 

也 惑 是 训 ， 老 伴 俩 和 入， 如果 其 中 一 位 去 世 了 ， 那 么 在 他 (她 ) 去 
世 之 后 6 个 月 内 ， 另 一 个 人 成 了 高 危 群 体 ， 她 (他 ) 去 世 的 可 能 性 比 
KA GFN A Bia 1 倍 左 右 。 

这 告诉 我 们 一 个 什么 还 理 ? 

有 老伴 不 仅 能 保障 我 们 生活 的 笠 福 ， 还 能 保障 我 们 号 体 的 健康 。 

AA, “RE” BREAN, 起 码 不 会 有 “ 包 寡 效应 ”, ALA “H 
Erie” Fea Late FEM | 
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3.2 
脱 单 指导 手册 


心理 学 关键 句 : 


习 和 实践 才能 提高 
的 技能 ( Kaufman, 
2013). 


| 
= 
Rtas Mar eae eP LEC huset 


朋友 小 A 告诉 我 : “相处 了 很 人 的 女友 ， 
HAS Tike RITE, KAM, te 
HRH, (KRMEGES, KAMAN, 
ZAI FR Bu T TEE, HBS.” 


1. 你 是 哪 一 款 单 身 类 型 


AR: 里 丑 怪 社会 型 

研究 发 现 : 社会 越 富足 , 越 能 接纳 单身 、 
包容 离婚 和 支持 晚婚 ( South et al., 2001 )“， 
也 就 是 说 ,支配 杀 黎 天 系 的 社会 规范 改变 了 。 

世界 经 济 发 展 水 平 越 高 ， 人 们 变 得 越 独 
Zo Aim max, 10a, RNIN BABES, 
女性 会 有 30% 单身 。 

单身 不 是 我 的 错 ， 单 身 必 须 怪 社会 ， 谁 
让 社会 对 单身 这 人 么 宽容 。 现 在 城市 里 ，30 岁 
不 结婚 的 人 一 抓 一 大 把 ， 换 成 20 FR, EH 
轻易 单身 啊 。30 岁 还 单身 ,不 被 三 姑 六 小 的 
ERE AE EY EK 。 

( EEX EMINE: AAR BA ETE TEE 
DR, (IEAM, LEHA 20 ERIZ HAY 
ZENE KF!) 
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Bk: ERHAN 

FRAT aR ARN BA Ee SON A KR a ES A LE ET 
从 亲密 天 系 中 获得 更 多 的 快乐 和 至 受 ， 减 少 不 必要 的 奈 烦 和 付出 。 

与 上 一 代 不 同 ， 我们 的 上 一 代 任 多 人 高 中 毕业 几 年 之 内 就 会 结婚 ， 
无 论 婚姻 和 羊 昼 与 否 ， 他 们 往往 会 为 了 孩子 和 总 强生 活 在 一 起 。 而 现在 ， 婚 
姻 更 多 的 时 候 成 为 一 种 选择 (不 是 必 选 ) 。 我 们 如 果 对 婚姻 不 满意 ， 会 
更 加 勇于 结束 一 段 糟糕 的 夫妻 关系 ， 重 新 追求 满意 的 亲密 关系 ”。 

(EX EYES SF: WEABARER— TAF ITH, SIT BINA GRE 
GF, PURE IB. ) 

CR: 要 求 太 高 型 

ea ni 

“在 么 会 呢 ? 我 只 是 想 找 一 个 有 感觉 的 啊 。 

这 个 要 求实 在 是 太 高 了 。 

随 独 社交 妹 体 的 及 展 ， 人 们 对 另 一 半 的 要 求 越 来 越 高 ， 
白 晤 美 ， 还 要 有 一 双 大 长 腿 。 

越 是 长 时 间 疫 有 接触 和 体验 到 真实 的 亲密 天 系 ， 越 会 让 人 对 爱情 
有 些 不 切实 际 的 幻想 。 

人 很 多 女孩 跟 我 锅 ， 她 们 希望 老公 长 得 是， 又 体贴 ， 事 业 不 销 ， 还 
要 浪漫 ， 要 有 生活 情趣 ， 当 然 有 房 有 车 是 基本 条 件 …… 咖 ， 知 于 你 早 
号 的 原因 了 吧 ，。 

(LEX EMISIE: KEIR ABBE, TUE EGA EES, 
RA ABENNEZ., ) 

DX: 死 循 环 型 

AGRA, MER. 

AT AA AY FR: RAED? AZRA EAI A wH ETE 
Hat, RUIRS MBA, MERDA ZHE, RAZR, W-HA 
[R= Ae ihe, BRARAE-BES, Sore, YALE. 

心理 学 研究 表明 : 长 期 转身 会 直人 形 失 一 些 处理 杀 密 天 系 的 能 力 ， 


eo ee IN 


ai 


第 3 章 一 脱 单 说 明 书 一 57 


FRR AEA WARE, (BASS AS E — a >) PO SR RE tE ee 
的 技能 ( Kaufman, 2013) 。 

当 你 里 身 两 年 后 ， 蛙 身 束 会 变 成 你 的 舒适 区 。 申 身 越 人 人 ， 越 习惯 
转身 ， 越 不 愿 改变 。 人 们 总 是 害 人 改变 现状 市 来 的 不 硝 定 和 风险 。 

此 时 ， 你 会 为 不 能 及 里 找 各 种 理由 : 

为 什么 要 及 里 呢 ? 打 州 戏 不 是 更 快乐 吗 ? 

现在 离婚 率 那 么 局:……: 


万 一 被 拒绝 怎么 办 …… 
我 真 的 不 知道 女生 都 在 想 什么 …… 
女人 只 喜欢 有 钱 的 ， 等 我 有 钱 了 ， 女 人 就 会 前 赴 后 继 …… 


2. 别 目 卑 ， 单 身 现 在 是 世界 性 难题 


从 人 口 统计 学 看 ， 现 在 单身 的 人 士 比 以 往 任何 时 候 都 多 ， 单 身 已 
经 成 为 一 种 社会 问题 。 

美国 2017 年 人 口 普 查 显 示 : 美国 成 年 人 中 超过 1.1 亿 的 居民 离婚 
或 者 单身 ， 占 18 岁 以 上 人 群 的 4596 。 

日 本 数据 显示 : 在 2015 年 ， 平 均 4 个 男人 中 就 有 1 个 没有 结 过 
婚 ， 女 人 则 是 每 7 个 人 中 就 有 1 个 “终生 未 婚 ”。 日 本 独居 家 庭 达到 
32.5%, FHA ASR REWY 1/3。 

当然 最 厉害 的 是 中 国 。 国 家 统计 局 2017 年 数据 表明 : PRS A 
数 已 高 达 2 亿 , 对 ,2 亿 , 你 没有 听 错 , 超过 了 俄罗斯 和 现 国 的 人 口 总和， 
其 中 “85 后 和 “90 后 ”是 生力军 。 中 国正 在 成 为 一 个 “里 号 之 国 ”。 

心理 学 家 研究 78 个 国家 半 个 世纪 的 数据 ( 1960 一 2011 F) 显示 : 
83% 的 国家 ， 里 身 人 数 在 不 断 增 多 。 越 来 越 多 的 人 认为 结婚 不 是 成 年 
人 的 重要 指标 ， 反 倒是 “完成 正规 教育 ”和 “有 一 个 全 职工 作 ” 是 成 
年 人 的 重要 指标 ， 婚 姻 不 再 被 当 作成 年 的 关键 部 分 。 
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3. 脱 单 的 小 建议 


建议 1: 放 轻 松 ， 地 球 上 适合 你 的 伴侣 起 码 有 70 万 人 

这 里 说 的 70 万 人 是 心理 学 家 通过 计算 和 统计 得 出 的 数据 。 这 意味 
者 ， 这 个 世界 上 适合 你 的 其 实 不 一 定 是 那 一 个 人 ， 更 可 能 是 那 一 和 群 人 。 

我 们 忌 以 为 目 己 的 破 命 天 子 就 是 那 干 干 万 万 人 中 的 唯一 。 但 事实 
上 ,我 们 的 真 命 天 子 很 可 能 就 有 干 干 万 万 个 。 

所 以 ， 与 其 给 目 己 设置 太 多 条 条 框框 ， 最 后 无 疾 而 终 ， 不 如 认定 
一 个 他 (她 ) 好 好 经 营 。 你 只 要 知道 两 点 即 可 : 

你 最 想 要 的 是 什么 ? 帅 ( 漂亮) ! 

你 最 不 能 接受 的 是 什么 ? i! 

那么 所 有 长 相 不 错 、 不 太 懒 的 适龄 青年 都 是 可 以 尝试 了 解 一 下 的 
对 吗 ? 

建议 2: 付 诸 行动 ， 你 至 少 必须 遇 到 那 70 万 人 中 的 某 一 个 

爱情 不 是 等 来 的 。 心 理学 家 哈 德 还 (2016 ) 的 研究 表明 : 如 果 你 
拥有 非常 强烈 的 改变 自己 的 愿 望 ,但 仅仅 停留 在 目标 的 层面 上 ， 而 不 
去 执行 和 实现 ， 这 样 反 而 会 降低 生活 的 至 乌 感 。 

tht tht ,如 果 你 只 是 把 RENE” 天 天 挂 在 踪 边 , 而 从 不 去 社区 、 
不 去 行动 的 话 , 还 不 如 你 别 幻想 脱 单 了 ,就 心甘情愿 地 做 一 只 “单身 狗 ”， 
这 样 会 快乐 得 多 。 
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3.3 
你 为 什么 这 么 原 


心理 学 关键 词 : 


Alk 


disle iLi 
CIEE de 


问题 : 如 果 你 碰 到 心仪 的 对 象 ， 你 开口 
的 第 一 句 话 是 什么 ? 

AIS: “MAH, RASH. ” Rai KR 
都 不 敢 说 话 ， 只 敢 静 静 地 看 。 目 己 在 心里 有 
无 数 种 说 法 , SEPA ARIA. KI, 
没有 结果 比 首 先 表 达 出 我 的 喜欢 要 好 得 多 。 
上 课 的 时 候 ， 后 排 的 女孩 吸 了 两 廊 课 的 蜡 
子 ， 我 都 没 敢 给 她 卫生 纸 。 啊 ， 为 什么 我 这 
AJR! 

此 时 的 灰 ， 心 理学 有 个 专业 表达 一 一 
A5. 

A Aæ EES 1 E RE A A A h 
行为 结合 紧张 不 安 的 综合 证 状 。 我 们 用 两 个 
平易 近 人 的 词 来 理解 它 ， 羞 导 = 害羞 + ABE. 


1. 我 们 为 什么 这 么 容易 “害羞 * 


在 与 他 人 有 交往 时 ， 你 是 否 会 感到 焦虑 和 
拘束 ， 担 心 别 人 对 你 的 评价 ， 交 谈 时 觉得 目 
CLAN GET ? 

大 多 数 人 都 会 这 样 。80% 的 人 都 曾 体验 
Wak. Fale Ka SA WHA A 
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fa. RS Za HS ENR. 
Be SPEEA, 第 一 次 见 到 有 魅力 、 地 位 局 的 阳 生 人 时， 


很 容易 庆生 秦 层 。 而 我 们 在 熟悉 的 环境 中 与 老 友 交 往 ， 则 党 得 非常 目 


有 些 人 会 更 容易 或 者 频繁 地 体验 到 羞 恢 ， 他 们 的 核心 特点 是 特别 
害怕 别人 的 负面 看 法 。 

一 想到 别人 讨厌 自己 就 坐立不安 ， 一 想到 别人 的 轻视 和 嘲笑 就 惊 
DESE 

当 受 到 他 人 攻击 的 时 候 ， 他 们 更 倾向 于 怀疑 自我 ， 在 与 人 交往 的 
过 程 中 ， 他 们 很 容易 产生 社交 恐 慢 ， 常 常 回避 交往 。 

这 容易 导致 人 际 交往 的 恶性 循环 : MREŽE BAF, LA aba 
得 你 冷漠 、 孤 俊 、 不 友好 。 别 人 的 坏 印 象 会 让 你 自我 评价 更 低 ， 更 加 
回避 交往 ， 更 加 羞 性。 

如 果 一 个 羡 性 的 男孩 发 现 有 个 漂亮 的 女孩 在 注视 自己 ， 他 不 会 回 
望 与 之 对 视 ， 更 不 会 微笑 问好 ， 相 反 ， 他 会 躲避 眼神 ， 一 言 不 发 。 

漂亮 女孩 很 失落 : “他 肯定 对 我 没什么 兴趣 。” 

HEBRAEK: “我 为 什么 要 闪躲 , 她 现在 可 能 更 不 想 理 我 了 。” 

美丽 的 故事 还 没有 开始 就 落幕 了 。 

心理 学 发 现 : 无 论 你 在 闭 恢 的 时 候 心里 是 怎么 想 的 ， 只 要 你 胆 恬 
BA, RAMA A BIKER. 


2. 我 们 为 什么 这 么 不 愿意 主动 一 一 你 在 怕 什 么 


如 果 害 奢 是 我 们 磁 到 心仪 异性 的 本 能 反应 ， 那 么 胆 层 呢 ， 我 们 到 
RESH? 

AIA 1: 我 人 一 开口 ， 朋 友 都 疫 得 做 。 

IA 2: 她 拒绝 我 ， 我 多 疫 面 子 啊 。 

EIS 3: HOHDE, WOT RRA AD? 
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注意 这 三 句 话 ,核心 部 是 “我 ”的 感受 : 我 失去 朋友 ， 我 没 面 子 ， 
RA PARR. 

REME SUR, UMRE PRIS a SABLA R” AL, ATE 
fi ZS AS Val A CLA ek, PROD RE As SERIE BR, PR AE AKAN] RE 
IS Bo 

Dy FH FI TAS AY VF A VR SR. PR A) TA eS OK EIA 
E: AUD RAS, REM E. 

(KÆ hse AUTRE SIA CINE TE, BSG ACW ee, ESS 
心 表 往 ， 目 己 是 全 场 的 焦点 ， 所 有 人 都 在 盯 看 你 的 一 举 一 动 。 

目 我 晶 贡 过 剩 很 容易 出 现在 青春 期 ， 但 是 青春 期 后 如 果 你 依然 福 
脑子 都 是 “我 我 我 ”， 这 可 能 需要 调整 。 目 我 最 商 过 剩 是 一 种 不 那么 
fe BEAT CFA A RRE. 

A Bee AW RIA ATR A ea AE foe OE, E RS, 1A as = eR: 

Ai], AABREHA EEAA RIX ABA! 

哇 ， 我 刚才 丢脸 丢 到 了 宇宙 中 | 

我 想 ， 你 这 种 “站 在 罕 宙 世 界 中 心 呼唤 党 ”的 方式 可 以 暂停 一 下 : 

PR LAY —— 24 —— $b A—— 重要 ! 大 家 一 一 具 的 一 一 没有 一 一 
部 在 一 一 看 你 ! 

ATA CS EIS, AiR ESE. 

做 大 事 的 入 都 把 目 我 放 得 很 低 ,看 看 大 企业 的 ”小 名 字 ， 和 人 微软 “小 
K” , 又 是 “和 做” 又 是 “小 ”， 越 是 把 目 己 放 低 放 小 ， 越 能 拥有 一 个 
大 大 的 世界 。 


3. 主动 是 一 项 可 以 习 得 的 技能 ,示爱 是 人 生 值 得 主动 的 事 
你 们 发 现 没 ， 随 看 年 龄 和 和 阅历 的 增长 ， 我 们 中 间 有 相当 一 部 分 人 


A Arn Ase am sede Salk, SERR, MB THERE, AE 
市 水 。 其 实 ， 根 本 不 用 受 什 么 训练 ， 只 要 精神 放松 ， 不 那么 担心 别人 
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WEE FU, o LAF EIA Hei 

所 以 ， 主 动 是 一 项 可 以 学 会 的 技能 ， 而 示爱 更 是 人 生 值 得 主动 的 
事情 。 

最 后 ,我 们 来 讨论 这 个 话题 : 如 果 你 是 女孩 ,你 膏 欢 上 一 个 “ 死 被 动 ” 
( 特别 被 动 ) 的 男孩 ， 你 会 主动 吗 ? 

啊 ， 女 人 主动 ， 多 挥 价 啊 。 

妈妈 告诉 我 女人 要 稚 持 。 

他 是 男人 他 为 什么 不 主动 ， 那 肯定 是 他 不 够 爱 我 啊 。 

其 实 ， 如 果 你 真 的 喜欢 上 一 个 “和 死 银 动 ” 的 男生 ， 我 建议 你 可 以 
竹 谍 承担 主动 的 那个 角色 。 

当然 我 也 不 是 让 你 RIRIA” 地 冲 上 去 说 :“ 姐 姐 我 就 是 膏 欢 你 ! ” 
这 是 绝对 的 主动 。 

但 是 你 也 不 能 寄 和 希 许 于 他 开口 表达 ， 你 可 能 等 成 老 姑 女 了 ， 他 还 
mHC “Aw A, 

“WNES” M ANR” PRALA 56 度 灰 色 的 主动 ， 成 年 人 
MENER HH SE OR I -o 

你 可 以 选择 一 种 中 度 的 主动 ， 比 如 用 你 忽 内 忽 内 的 大 眼睛 “内 - 
他 ， MART REDEE., WRR ENXRA maw A E, 
每 天 对 他 微微 一 和 括 ， 对 他 温 言 细 语 ， 他 再 不 抓 准时 机 ， 这 男人 没 救 了 ， 
放弃 他 吧 。 

你 都 往 前 90 步 了 ， 后 面 10 步 总 要 留 给 他 。 

所 以 ,各 位 害羞 的 姑 女 和 小 伙 儿 ， 放 下 你 们 的 偶像 包 众 ， 放 轻松 ， 
别 那 么 在 蕊 别 人 的 眼光 ， 要 勇于 释放 信号 。 

毕竟 ， 如 果 爱 情 都 不 能 让 你 主动 ， 这 个 世界 上 还 有 什么 事 值 得 你 
主动 争取 呢 ? 
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3.4 


为 什么 开口 的 第 一 句 话 
用 幽默 的 方式 不 妥 


心理 学 关键 词 : 


搭 训 
幽默 开场 日 
中 性 开场 日 


AMEG DAS KAA Here tè 
‘Fb 


问题 : 对 于 女性 来 讲 ， 什 么 样 的 搭 训 方 
式 更 易于 接受 呢 ? 

以 下 是 三 种 方式 的 开场 白 。 

幽默 的 开场 白 : 

“你 有 打火机 吗 ? “ 

“没有 啊 。” 

“ 那 你 为 何 能 点 燃 我 的 心 ? ” 

“这 附近 有 机 场 吗 ? 看 见 你 我 的 心 就 要 
me KS. ” 

中 性 的 开场 白 : 

“pgp” 

“你 好 ! ” 

“最 近 还 好 吧 ? 

忠实 地 表达 兴趣 的 开场 日 : 

“RAAE, (GERAR. ” 

“RAITA T, 你 的 眼睛 真 好 看 。- 


1. 你 选 哪 种 开场 日 
你 们 觉得 哪 种 最 好 ? 哪 种 糟糕 ? 很 多 男 


生 都 迫 不 及 得 地 选 了 第 一 种 ， 因 为 人 们 普遍 
认为 幽默 的 试探 是 不 年 的 开场 日 ， 很 多 《 约 
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会 大 全 》 之 类 的 书 也 常常 建议 男士 使 用 各 种 幽默 或 者 浮 奢 的 方式 来 开 
场 。 但 是 效果 真 的 好 吗 ? 我 们 来 看 一 个 实例 。 

我 在 学 校 上 “爱情 心理 学 ”最 后 一 党课 的 时 候 ， 给 了 全 班 同 学 一 
个 福利 ， 我 告诉 同学 们 如 果 这 个 课堂 上 有 你 喜欢 的 人 ， 你 现在 就 可 以 
开口 说 出 来 。 

我 话音 刚 落 ， 一 个 男孩 满 脸 通红 ， 腾 地 站 起 来 ， 说 他 有 名 话 要 对 
AA ESR HR, ARKE RK IRA. 

RIEAN HR RAL AE, ， 给 勇敢 者 一 个 机 会 。 

BA: 我 选 这 个 课 是 因为 晓 文 老师 很 可 爱 ( 我 都 一 把 年 纪 了 ， 你 
们 不 能 换个 词 吗 ? ) ， 但 是 我 居然 发 现 一 个 比 晓 文 老师 更 可 爱 的 人 出 现 
Te 

女孩 打 断 : 我 不 喜欢 你 这 样 襄 晓 文 老师 ， 我 不 喜欢 你 通过 贬低 晓 
文 老师 的 方式 来 拾 蜗 我 ， 我 非常 非常 喜欢 晓 文 老师 …… 

哈哈 哈哈 ， 我 在 讲台 上 肚子 都 笑 痛 了 。 

这 个 男 护 开口 第 一 句 话 问题 在 哪儿 ? 

他 想 说 一 句 金 光 办 内 的 大 话 来 吸引 心上人 ， 他 太 想 表达 这 个 姑 妨 
在 他 心中 至 高 无 上 、 独 一 无 二 的 地 位 ， 不 惜 用 贬低 其 他 女性 ( 本 人 我 ) 
来 抬 高 他 的 心上人 ， 结 果 和 弄巧成拙 。 

听 完 了 我 的 实例 ， 你 可 能 会 钦 辩 ， 不 对 啊 ，《 约会 大 人 全》 说 措 训 
的 第 一 句 话 就 要 火力 全 开 ， 全 面 展现 男人 魅力 啊 。 

是 这 样 的 ，《 约会 大 全 》 这 些 书 一 般 都 是 男人 写 的 。 如 果 女 人 在 
酒吧 向 男人 说 一 名 幽默 的 开场 白 ，909%6 的 可 能 会 得 到 积极 的 回应 。 

实际 上 ， 女 人 说 出 任何 一 种 开场 白 对 男人 效果 都 很 好 ( 女 追 男 ， 
隔 层 纱 ) ， 实 验 甚 至 发 现 女 人 只 要 说 声 “ 哗 ”就 能 搭 训 成 功 ， 因 为 男 
人 喜欢 女性 主动 示 好 “。 

如 果 你 还 在 犹 深 ， 我 决定 用 实验 数据 说 话 。 一 项 实验 研究 仔细 比较 
了 三 种 不 同 的 开场 白 效果 ， 即 幽默 的 开场 白 、 中 性 的 开场 白 和 忠实 地 表 
达 兴 趣 的 开场 白 ， 一群 女性 作出 了 判断 : 她 们 最 不 喜欢 的 是 幽默 的 开场 
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Ho WR -45 EIR PER eae BNA, A 70% 的 可 能 
得 到 女性 的 衣 定 回应 ， 而 幽默 陈 开场 日 的 成 功率 只 有 不 到 30%. 


2. SW F215 


FS UPR 1: 开口 的 第 一 句 笑 用 幽默 的 方式 不 有 

幽默 是 一 种 强 者 的 姿态 。 因 为 幽默 的 前 提 就 是 要 放松 ， 而 面 对 心 
仪 的 对 象 开 口 的 第 一 句 话 是 很 难 放松 的 ， 你 准备 的 任何 一 句 金 交 内 内 
Witla FABRA BRA LAK, fal PAS) a Py Re Se A 、 最 不 做 
(EW IMA. mA Ue Oa, DWAR AL RAANY 
语言 ， 让 她 感觉 不 到 你 在 搭 训 ， 只 感觉 到 你 的 破 诚 。 然 后 ， 目 然而 然 、 
静 悄 悄 地 走 进 她 的 内 心 。 很 简单 ， 当 女性 认识 你 ， 了 解 你 ,喜欢 你 以 后 ， 
(RUN BA Sie ESTE, ESR. 

当 女 性 不 认识 你 ， 不 了 解 你 ， 没 有 认可 你 时 ， 你 的 幽 黑 束 是 哗 众 
RÆ, eA mR. MA, SCRE SRR, IS PRIA TH HE 
它 咽 回 云 。 

搭 训 原则 2: 第 一 时 间 开 口 

在 遇 到 心仪 的 异性 时 ， 几 和 平 是 在 彼此 眼神 对 视 的 第 一 时 间 ， 融 应 
该 开口 说 话 。 

PI, PRA HA BEAY HN ees B— “PS oy SUR, H eee aes A, 
WEA BUS: “ME, MEJL? ” 

第 一 时 间 把 话题 展开 ， 不 要 等 到 12 楼 ， 姑 妨 都 准备 下 电梯 了 ， 你 
Ames SS Fa 

TES FS FUL 2 Fee J 8 — BY Tal OO A RUA AS. FB. RONA, 
bh RA ALLA BI FD BAB . 

“ 搭 训 ”在 心理 学 里 不 是 一 个 坏 词 ， 它 是 一 种 主动 的 行为 ， 主 动 
的 人 更 容易 结交 朋友 ， 但 求 伴侣 。 主 动 的 人 ， 他 们 的 人 生 获 得 驻 仿 和 和 
KWL EES 。 
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FS UlAE BAAR —T AAD WIA, FFA Ute a A 
的 技能 。 

FAURE 3: 聊 第 三 方 ， 问 最 容易 回 管 的 问题 ， 请 别人 帮 个 小 民 - 

刚 开 始 聊 天 ， 不 要 抓 厦 对 方 本 人 狂 聊 : 

你 是 哪里 人 ? 

你 学 什么 专业 ? 

你 周末 喜欢 干什么 ”小 姐姐 你 不 要 跑 ， 我 丰 的 不 是 搞 推 销 的 。 

不 要 聊 对 方 本 人 ， 这 会 增加 对 方 的 紧张 感 ， 降 低 成 功率 。 

搭 训 时 ， 第 一 句 话 ， 除 了 训 “ 你 好 ”外 ， 基 本 上 是 以 问 句 开始 的 ， 
这 样 才 会 有 沟通 互动 。 而 且 ， 要 问 别 人 最 容易 回答 的 问题 : 

你 好 ， 你 认 丙 你们 系 的 晓 文 老师 吗 ? 

ABT BBR, WARD FES? 

我 很 喜欢 她 的 课 ， 我 们 以 后 一 起 去 上 她 的 课 如 何 ? 

上 课 的 时 候 我 可 以 找 你 一 起 去 吗 ? (或 者 : 她 开课 的 时 候 你 告诉 
我 一 再 可 以 吗 ? ) 

PK bts SCE NAL DS, ENT RA AHR, K 
HEH, JER Bee 

怎么 样 ， 后 面 10 步 都 帮 你 想 好 了， 还 不 赶快 试 一 试 ? 

请 别人 帮 个 小 忙 也 是 非 党 有 效 的 搭 训 广 法， 这 样 能 够 有 效 提 升 他 
AWE, EARR. 

来 个 正确 拱 贡 的 优秀 示范 : 

同学 小 A: 和 老公 第 一 次 讲话 ， 是 在 高 中 的 一 次 瑞 语 竞赛 迁 拔 赛 
的 考场 ， 他 坐 在 前 面 ， 趁 老师 不 注意 ， 我 小 声 对 他 这 : “MR, ik RG 
一 下 你 的 那个 第 16 题 的 填空 单词 怎么 写 。” 

YR We? 

然后 就 得 到 了 一 个 正确 的 答案 和 一 榴 活 的 老公 。 
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3.5 
拓展 : 孤独 的 测量 


以 下 是 UCLA fhe ( 第 3 版 ) ， 我 们 来 测量 一 下 我 们 的 孤独 
指数 。 

1. 指导 法 

下 列 际 述 手 述 了 人 们 当时 的 感受 。 请 在 每 句 的 括号 内 十 上 数字 以 
表明 你 感觉 的 频 度 。 例 子 如 下 : 

你 是 否 经 党 感 到 快乐 ? 如 果 你 从 来 没有 感到 过 快乐 , PRI “MA 
R” ;如果 你 总 是 感到 快乐 ， 你 束 回 和 窒 “ 总 是 o 


从 未 “很 少 有 时 Re 
] 2 3 4 


—r 


*1 你 是 否 经 常 感 
2. 你 是 否 经 常 感到 缺乏 友谊 ? 
3. 你 是 否 经 常 感到 求助 无 门 ? 
4. 你 是 否 经 常 感到 自己 孤零零 ? 
经 浓 感 到 目 己 是 朋友 圈子 中 的 一 员 ? 
经 浓 感 到 与 身边 的 人 有 很 多 共同 点 ? 
经 常 感 


到 不 再 想 亲 近 任 何人 ? 


到 能 与 身边 的 人 “融洽 ”相处 ? 


*D. 你 是 否 
*6. 你 是 否 
7. 你 是 否 


—r 


8. 你 是 否 经 各 感到 身边 的 人 并 不 接纳 你 的 兴趣 和 观 反 ? 
*g9. 你 是 否 经 常 感到 自己 外 向 而 友好 ? 

*]10. 你 是 否 经 党 感到 与 人 关系 亲密 ? 

11. 你 是 否 经 各 感到 受 人 忽视 ? 


AAA M M M A A A A 
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12. 你 是 否 经 党 感到 与 他 人 的 关系 没有 意义 ? ( ) 
13. 你 是 否 经 常 感 到 没有 人 能 真正 了 解 你 ? ( ) 
14. 你 是 否 经 各 感到 与 人 隔绝 ? ( ) 
*15. 你 是 否 经 常 感到 自己 需要 时 就 能 找到 同伴 ? ( ) 
“16. 你 是 否 经 常 感到 有 人 真正 理解 你 ? ( ) 
17. KETAT RAZ? ( ) 
18. 你 是 否 经 常 感到 身边 的 人 不 愿意 和 你 在 一 起 ? ( ) 
*19. 你 是 否 经 常 感到 有 人 可 以 倾诉 ? ( ) 
*20. 你 是 否 经 常 感到 有 人 可 以 求助 ? ) 


2. 计算 你 的 得 分 

请 把 和 注 有 “* ”的 题目 的 评分 题 倒 过 来 。 如 果 育 项 你 评 为 1 则 康成 4; 
2 WF 3; 3 则 变 成 2; 4 则 彼 成 1。 然 后 计算 你 的 评分 。 

3. 分 数 解释 

年 轻 男 性 往往 比 女 性 更 孤独 ， 他 们 的 平均 得 分 是 42 分 。 年 轻 女 性 
的 平均 得 分 是 39 分 ( Russell, 1996), 男女 两 性 得 分 的 标准 考 都 是 9.5。 
所 以 ， 如 果 你 的 得 分 等 于 或 大 于 53 分 ， 你 就 比 大 多 数 男 性 更 孤独 ; 如 
果 你 的 得 分 等 于 或 大 于 49 分 ， 你 就 比 大 多 数 女 性 更 了 玖 独 。 如 果 你 的 得 
分 等 于 或 小 于 31 分 ， 你 的 孤独 感 就 比 大 多 数 男 性 更 弱 ; 如 果 你 的 得 分 
等 于 或 小 于 29 分 ， 你 的 孤独 感 束 比 大 多 数 女 性 更 弱 。 还 有 ， 老 年 人 的 
平均 得 分 是 32 分 。 

杀 爱 的 庶 者 们 ， 你 的 孤独 指数 如 何 呢 ? 
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4.1 
永 不 凋零 的 
“塑料 姐妹 花 ” 


心理 学 关键 句 : 


朋友 远 比 我 们 想象 的 
See. 


G44 ni PAG 
VC on 


与 爱情 相 比 ， 友 情 也 许 不 够 浓烈 ， 但 可 
Ae SE JIER o 

ACI BATRA Scie ia. W 
针对 年 轻 人 的 研究 发 现 ， 超 过 1/3 WA (36% ) 
UA Ris SHIN BY RRA., BRA RA 
BEZ” ARXA (Berscheid etal., 1989) 。 

另 一 项 调查 发 现 ， 一 个 人 和 朋友 在 一 起 
的 时 光 ， 比 独 目 一 人 或 者 和 家 人 在 一 起 会 至 
受 更 多 乐趣 。 

如 果 只 能 在 朋友 和 配偶 中 二 选 一 ， 
朋友 带 来 的 快乐 往往 比 配 偶 带 来 的 更 多 

( Larson&Bradney, 1998 ) '”, 

RH, MEKAS ARABI, AHER 

如 此 重要 ? 


1. 朋友 往往 会 影响 我 们 爱情 的 走向 

宇 样 获得 一 个 女孩 时 心 ? 最 便捷 的 办 法 ， 
就 是 先 获得 她 闺 密 的 心 。 

如 果 她 的 围 黎 全 部 都 对 你 投 赞 成 票 ， 藉 


(RO) RES BERK, AAR RAYA tom RAY 
力量 吗 ? 
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Bc, HAART Ree IT AAA REM RR, HA SR RIC he, 
来 帮助 我 们 的 新 恋情 进一步 发 展 (Ackerman & Kenrick, 2009 ) 5’, 

《爱情 公 审 》 里 万 人 迷 昌 子 乔 有 一 项 神 拉 ， 他 每 次 去 笨 吧 ， 都 会 
市 上 一 个 “僚机 ”! 战斗 机 在 前 面 正面 迎 政 ，“ 你 机 ”在 笼 边 帮忙 打 
HP, RERA. 

KERE EMIJL, ZEA, BA KAA, (EAR) EIR 
前 10, BABS! ” 

这 种 牛 你 好 意思 吹 ? AGRE, A AL” BRR. 

同 理 ， 以 后 你 出 去 行走 社会 ， 你 也 会 需要 这 样 的 “ 优 机 ”存在 : 

“这 是 我 们 的 王 总 ， 哎 哆 ， 你 们 不 知 症 ， 我 们 王 总 可 厉害 了 ， 刚 
人 了 作为 一 个 大 里 ， 不 过 我 们 王 总 为 人 很 低 疝 的 

大 概 就 是 这 个 意思 。 

“ARAL” RER, RAK “PAL” WAR ARB oe. 

其 次 ， 朋 友 通 和 常会 对 我 们 发 展 中 的 悉 情 投 赞成 或 反对 票 ， 他 们 的 
看 法 往往 会 影响 我 们 的 决定 ” 。 

QUE HBA A BOP ASI, BARAMA M li oe 

一 项 研究 发 现 : AEE RNR ARITA CN KAS, WREN] 
的 朋友 投 反 对 票 ，7 个 月 后 恋人 更 可 能 会 分 手 “ 。 

朋友 的 力量 有 和 多 强 ， 见 识 到 没有 ， 比 杀 爹 杀 妈 的 力量 强 多 了 | 

君 不 见 无 效 和 多 妈 越 是 棒 打 和 鸳 叭 人 散 ， 和 号 越 是 爱 得 死去 话 来 。 当 然 ， 
那 也 是 一 个 心理 学 现象 ， 串 作 “ 罗 密 欧 和 朱丽叶 效应 ” 


2. 朋友 对 我 们 的 快乐 有 看 惊人 的 影响 力 


一 项 历时 30 年 的 健康 研究 考察 了 12 000 人 ， 发 现 有 快乐 朋友 的 
人 更 容易 感到 快乐 “。 

我 们 每 拥有 一 个 快乐 鸭 朋友 ， 目 己 的 快乐 机 会 融会 增加 15%。 

长 至 ， 我 们 朋友 的 朋友 也 很 重要 ， 我 们 的 朋友 每 拥有 一 个 快乐 的 
有 朋友， 我们 的 快乐 居然 也 会 增加 10%， 即 使 我 们 从 不 相识 。 这 就 是 传 
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这 中 的 蝴蝶 效应 。 

ERREA? SEERARASHA ZAC. RA, FEAT A ASHA Ac i HHA 
交 快 乐 的 朋友 。 

快乐 原来 页 的 可 以 传染 。 当 然 ， 我 们 每 拥有 一 个 不 开心 的 朋友 ， 
目 己 快乐 的 可 能 性 也 会 减少 7% 。 

孤独 更 加 贞 有 传染 性 ， 你 的 朋友 很 孤独 ， 那 么 你 要 孤独 的 可 能 性 
会 增加 52%. 

想象 一 下 ,你 朋友 点 了 一 文 烟 ， 对 痢 夜空 天 独 地 吐 看 烟 圈 ， 此 时 ， 
你 或 证 也 会 点 上 男 一 文 烟 ， 来 吧 ， 和 孤独 干杯 。 

Berio, WRENS Wim HARKS, BUD, MRAR 
大 概率 (57% ) BERKE, PRE ABA, QE Ala Rw be ee Ye? 

PLA, SUR PR ACHE, SES HE PR EF Ac Onde BS ES A 

BS AEC PRIA HA ACTA, BER, (KSSH. AN, 
生活 习惯 会 传染 。 

OU SR VR AS = Fa UF AS BE FN Meg PR A LE PSA, DEI, FSP. PE, 
PREAREIMER RS, RFRA? 

我 反正 在 夜 消 的 大 排档 上 看 到 一 时 一 时 的 EP” 大 多 都 胖 得 很 一 致 。 

有 这 样 一 种 识 法 来 形容 朋友 : 我 们 是 一 个 坛子 里 的 资 菜 。 我 们 号 
边 上 的 入 图 看 是 什么 味 通 ， 我 们 号 上 融会 有 什么 味道 。 

所 以 ， 想 要 目 己 要 成 什么 样 的 入 ， 最 好 去 交 什么 样 的 朋友 。 

2 HR CEPR SEAN HA ACARD, PRS A AES 

多 跟 比 你 开心 的 朋友 相处 ， 你 会 更 容易 开心 。 

在 人 群 中 ， 你 不 可 能 完全 独 善 其 导 ， 一 定 会 受到 影响 ， 物 以 类 聚 、 
和 以 群 分 ， 人 生 真 理 。 


3. 结婚 之 后 ， 友 谊 仍然 非常 重要 


为 什么 女人 比 男人 活 得 长 ?很 重要 有 的 一 个 原因 是 她 在 婚 后 依然 拥 


ARR, 

RZ AHAA PHE EIB EAI, BERARSAN, 
也 许 塑 料 姐 妹 花 更 有 持久 的 生命 力 呀 。 

如 果 爱 情 是 需要 我 们 精心 呵护 培育 的 鲜 人 化， 美丽 易 谢 ， 那 么 友谊 
HIRE BURBS TE, EWEEK, ASAIN. 

研究 发 现 ， 在 婚 后 拥有 友谊 ， 女 性 的 入 和 福 感 会 增加 很 多 。 

从 进化 心理 学 的 角度 来 讲 ， 女 性 在 远古 时 期 负责 摘 果子 和 照顾 孩 
子 ， 所 以 女性 的 语言 功能 会 更 发 这， 女性 更 容易 建立 一 个 团体 去 互相 
倾诉 、 互 相 支持 。 

当 女 性 和 转 密 一 起 聊天 的 时 候 ， 她 们 号 体 里 会 分 泌 一 种 叫 作 后 叶 
俱 产 素 的 千 尔 蒙 ， 让 她 们 心情 居 恒 放松 ， 她 们 能 和 转 密 分 享 许 多 不 能 
和 伴侣 讲 的 话 。 

转 密 是 来 和 目 人 类 祖先 的 馈赠 。 

友谊 与 很 多 于 好 珍 贯 的 字眼 相连 。 

友 诠 充满 温暖 。 你 喜欢 我 ， 我 欣赏 你 ， 和 你 一 起 有 说 不 完 的 话 ， 
在 你 身边 ， 我 能 无 拘 无 束 地 做 真实 的 目 己 。 

友谊 可 以 分 享 。 我 把 秘密 告诉 你 , ORB ERR, 我 们 分 至 快乐 ， 
TE ARTS o 

友谊 需要 陪伴 。 我 们 几乎 每 天 都 用 在 一 起 ， 很 少 分 开 ， 我 们 一 起 
做 喜欢 做 的 事 ， 讨 论 感 兴趣 的 话题 ， 我 们 是 彼此 人 生 和 成 长 的 见证 者 。 

友谊 这 人 么 珍贵 ， 但 是 为 什么 在 人 生 的 旅途 中 ， 我 们 会 慢 慢 失去 一 
HE R ba WV Ta et ee? 

“小 时 候 我 和 她 好 得 像 杀 姐妹 ， 每 天 放学 后 ， 我 先 把 她 送 到 她 家 , 
她 再 把 我 送 到 我 家 ， 我 再 把 她 送 到 她 家 ， 来 来 回回 好 多 直 ， 一 刻 也 不 
愿 分 开 。 现 在 居然 一 年 、 两 年 、 十 年 没有 再 联系 。 蕉 让 我 们 走 散 了 呢 ? ” 

走 散 了 的 友谊， 还 能 重新 回来 吗 ? 

友谊 又 有 哪些 规则 呢 ? 赶快 翻 开 下 一 页 吧 。 
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4.2 
为 何 旧 知己 变 
不 成 老 友 


心理 学 关键 句 : 


友 语 的 规则 — 18 
E DF Rx, 


我 们 因为 互相 喜欢 、 砍 质 和 共同 的 兴趣 
变 成 了 朋友 ， 因 为 温情 、 支 持 和 相互 信任 而 
成 为 好 友 。 

我 们 每 个 人 都 会 有 一 套 人 和 际 天 系 的 规则 
( rules for relationships ) , 我 们 越 是 恪守 这 些 规则 ， 
我 们 与 朋友 的 关系 就 越 亲近 “ 。 而 一 段 重 要 友 
ERARE ENNEA EA axi 
规则 。 

今天 我 们 一 起 来 探讨 一 下 友 请 育 后 的 
规则 。 


1. 友 证 的 规则 


规则 1 一 一 信任 

当 我 们 目 信 地 认为 朋友 真心 对 我 们 好 ， 
无 私 为 我 们 考虑 的 时 候 ， 我 们 融会 对 他 们 产 
生 信 任 。 

fafESASAZIRB RN, Eis 
要 时 间 来 塔 育 ， 因 为 难得 ， 所 以 珍 贯 。 信 任 
能 让 我 们 相处 时 轻松 居 快 ， 不 用 设防 。 

但 是 ， 多 年 才能 培育 出 的 信任 ， 一 绢 束 
可 以 履 灭 。 一 旦 信任 破裂 ， 章 遇 过 友谊 育 : 
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的 人 ， 常 常 很 难 恢复 对 朋友 的 信任 。 

“我 曾经 那么 信任 他 ， 愿 意 把 我 心底 最 深 的 伤口 给 他 看 ， 没 想到 
他 转 背 就 告诉 了 别人 ， 太 伤 人 人 了， 我 想 我 很 难 再 相信 别人 。” 

相互 信任 是 友谊 的 第 一 准则 。 

规则 2 一 一 分 享 

好 友 遂 常会 为 我 们 的 成 功 感到 欣喜 ， 他 们 的 兴奋 可 以 增加 我 们 的 
WR 

这 在 心理 学 里 叫 作 资本 化 。 

和 朋友 倾诉 痛苦 ， 我 们 的 痛 百 会 减 半 ; 和 朋友 分 享 快乐 ， 我 们 的 
快乐 会 加 倍 。 

所 以 ， 你 开心 时 最 想 与 谁 分 享 ， 谁 就 是 你 的 好 友 。 

当 你 成 功 的 时 候 , 人 们 会 投 来 很 多 种 眼光 , Bee. ROP, 巴结、 高 兴 、 
无 所 谓 ， 从 这 些 眼 光 中 ， 你 可 以 分 辨 出 谁 才 是 真正 的 朋友 。 

分 至 是 友谊 的 第 二 准则 。 

规则 3 一 一 社会 支持 

朋友 不 仪 和 我 们 分 享 快乐 、 帮 我 们 分 担 痛 苗 ， 他 们 还 帮 了 我们 克服 
困难 ， 他 们 给 我 们 提供 强大 的 社会 支持 ， 让 我 们 感觉 有 依靠 、 很 安心 。 

在 工作 中 ， 我 们 因为 失误 被 上 司 狠 批 了 一 通 ， 朋 友 会 说 : “你 这 
么 卖力 的 下 属 只 有 傻瓜 才 会 器 你 ,没事 ， 没 工作 了 ， 我 养 你 ! ” 

简单 的 一 句 话 ， 我 们 从 朋友 那儿 得 到 的 社会 支持 有 : 

A. 关爱、 接纳 和 安慰 的 情感 支持 ( 你 很 好 、 很 能 干 、 很 卖力 ， 
我 很 认可 你 。 ) 

B. HIS ( 上司 是 “ 俐 瓜 ”， 你 这 么 好 还 批评 你 。 ) 

C. 金钱 之 类 的 物质 支持 ( “我 养 你 ”都 说 出 口 了 ， 又 不 要 你 真 
的 嫁 给 他 ， 多 感人 啊 。) 

在 生活 中 , 当 我 们 遭遇 了 坏 男 人 , 被 骗 钱 、 驻 感情 , 失声 痛哭 的 时 候 ， 
朋友 给 我 们 温暖 的 拥抱 ， 陪 我 们 去 买 醋 ， 等 我 们 缓 过 劲 来 的 时 候 ， 手 
机 突然 收 到 好 友 的 推送 信息 : 这 里 有 份 晓 文 老师 的 课程 送 给 你 一 一 “ 防 
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酒 男 指导 手册 ”。 多 贴心 ! 
我 们 米 看 看 ， 这 里 面包 含 的 仕 会 支持 起 人 码 有 有 : 
A. FA ZEN SAR a ( 有 时 候 ， 一 个 拥抱 胜 所 有 。 ) 
B. 艰难 了 时刻 的 隘 伴 〈 隘 你 买 酬 ， 隘 你 又 器 、 又 突 、 又 亲 。 ) 
C. ti, FAS CANIM sty (这样 的 朋友 给 我 来 一 打 。 ) 


2. 谁 是 我 们 最 好 的 朋友 


想 想 你 最 好 的 朋友 ， 他 哪 点 让 你 最 喜爱 ? 

最 好 的 朋友 通 间 是 最 好 的 文 持 者 。 最 好 的 文 择 ， 通 间 契 合 我 们 的 
需要 和 和 偏好 。 

并 非 所 有 的 社会 支持 都 完全 对 人 人 有益， 相反 ， 帮 助 这 件 事 有 了 时候 
会 威胁 到 我 们 的 目 尊 ， 显 得 目 己 冒 冒 失 失 。 比 如 ， 给 胖 胖 的 “ 非 孕 妇 ” 
LLE, RECAST helt. 

有 时候， 帮助 朋友 最 好 的 方法 就 是 默默 地 提供 支持 ， 而 不 增加 对 
方 的 心理 负担 。 

什么 样 的 爱 是 最 好 的 爱 ? 爱人 或 者 杀人 所 需要 的 爱 。 

什么 样 的 支持 是 最 好 的 支持 ?朋友 最 需要 的 支持 。 

AMAR RABE: 长 期 来 看 ， 真 正 起 作用 的 并 非 朋 友 寺 个 
具体 的 帮助 行为 ， 而 是 我 们 对 朋友 帮助 行为 的 认 知 。 

也 就 是 说 ,我 们 感觉 从 朋友 那里 得 到 的 支持 ， 比 实际 得 到 真实 的 
援助 更 重要 。 

ON ER EE AT ET AT, PRETTY EZR BOT o 

如 果 我 现在 需要 的 是 一 个 拥抱 ， 你 就 抱 抱 我 。 

如 果 我 现在 需要 疯狂 地 吐 模 ， 你 就 给 我 一 对 耐心 倾听 的 耳 朱 。 

这 就 是 最 好 的 朋友 。 

BIA BREA RARDIN IRA AAA EKEN., 

“ESA SANA, (Rete Ri, WeARRR SH! ” 
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“你 的 上 司 你 和 他 吵 什 么 ， 他 说 什么 你 就 听 啊 ， 怎么 吵 都 是 输 ! ” 

长 此 以 往 ， 我 想 你 很 快 就 会 失去 仅 有 的 几 个 朋友 。 

最 好 的 朋友 也 是 最 多 的 应 答 者 。 

此 时 要 提 到 友谊 中 重要 的 成 分 ( Reis, 2009 ): ME, 也 就 是 回应 。 

回应 这 件 事 太 重 要 ， 有 时 候 比 事情 本 身 还 重要 。 

想 想 你 在 朋友 圈 发 了 一 个 得 意 的 内 容 ， 等 他 人 点 赞 的 焦急 心情 和 
FE PRC A JL AS EN FH AIS ERR. 

很 多 人 都 在 默默 等 赞 ， 他 们 需要 回应 。 

很 多 人 都 在 默默 点 赞 ， 他 们 是 朋友 。 

被 回应 的 感 党 真 的 太美 妙 了 。 被 倾听 、 被 氛 场 ， 朋 友 的 热情 文 持 
让 我 们 好 心情 飞 上 天 ， 回 应 对 我 们 来 说 非常 具有 奖赏 价值 ， 能 够 有 效 
提升 我 们 的 目 苯 。 


3. 为 何 旧 知己 变 不 成 老 友 


我 们 品 欢 那些 能 够 提升 我 们 目 我 价值 感 的 人 人。 所 以 ， 相 反 地 ， 那 
些 别 讽 我 们 的 ， 深 视 我 们 的 ， 打 着“ 我 束 是 为 你 好 ”的 则 子 明目张胆 
ERREI, EREEREER SMA, PERN- EENS 
AIS RMESN OA, RBARASMEAIMNINHKRARH BR. 

Hi EE A Ae ARO AS ts TT, AE E S H Ee 
倒 打 一 起 : 

我 是 开 玩 突 的 一 一 我 不 喜欢 随便 乱 开 玩 突 。 

Peat ett is BE RAR ST LAAT 

IM, KAS TocK AA AI EN, Bente thie. 

中， 你 以 前 不 是 这 个 样子 ， 你 人 了 一 一 是 的 ， 我 成 熟 了 ， 不 是 原 
来 那个 傻瓜 了 。 

LAB eI PME, KBE: 

DTA AT REE RD AL, AKRAMI, BRAM, 
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奔跑 追逐 。 长 大 后 的 友情 ， 我 们 走 上 了 独 属 于 目 己 的 人 生 道 路 ， 我 们 
走 到 了 人 驹 道口 、 走 到 了 小 树林 、 走 到 了 灌木 从 ， 这 个 时 候 ， 很 多 老 友 
都 会 从 我 们 的 生命 中 离 去 ， 再 热 阅 的 好 戏 也 会 散场 。 

命 里 有 时 终 须 有 ， 命 里 无 时 莫 强 求 。 

KERR, RSI MM. 

(Az, HitaHaAa—-MTAR, -BAAMM, KAA. 

M BUTT 2 OR SF at FF RH AS BH, FEV) ESE TSO, EA AT 
HJ— A BUTTHSTRIPE. EEF, MWR, R, HE! 

饱和 福 大 家 .的 人 生 一 直 有 好 友 相 伴 。 
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4.3 


ARED E, 


SAIR EB H IB 


心理 学 关键 词 : 
友 语 的 差异 


Bist eS POs Vda FY 


在 所 有 描绘 友谊 的 歌曲 中 ， 我 最 爱 的 便 
是 肥 妈 玛 利 亚 痪 绎 的 《 友 这 之 光 》， 这 是 香 
洪 传 否 电 影 《 监狱 风云 》 的 主题 曲 。 

记得 电影 里 ， 周 润 发 和 他 的 同伴 逃 出 了 
不 见 天 日 的 监 狼 ,他 们 争先 铠 后 地 跳 入 林 间 
NB, 迎 着 灿烂 的 阳光 , 呼吸 着 新 鲜 的 空气 ， 
目 由 畅快 地 游泳 娘 亲 。 

那 一 刻 《 友谊 之 光 》 的 旋律 响起 : “ 今 
天 且 有 特别 ， 他 朝 也 定 能 聚首 ， 纵 使 不 能 会 
面 ， 始 终 也 是 朋友 。 ” 

玛 利 亚 高 亢 嘲 哑 的 声音 如 乱 石 穿 空 ， 惊 
Metab, AFAR AAR AN SL Se TA QA E a oe P 
SROA)N DR, BOXER. 


1. 友谊 的 性 别 差 异 


丽 丽 和 韩 梅 梅 是 转 中 密友 ， 她 们 好 像 连 
体 凤 ,一 个 星期 不 见 到 彼此 ， 束 觉得 心里 发 
m, ARRAMA, Ww A H 
在 , WET LIBAN fee, 聊 一 整 天 也 不 会 厌烦 ， 
她 们 不 能 见面 的 时 候 ， 电 话 聊 天 也 能 一 次 聊 
3 个 小 时 。 她 们 分 至 工作 、 生 活 、 息 爱 、 家 
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REN SS PABA NN NN ARES ote, WT) SRR I, aA 
开 和 做 此 ， 她 们 会 是 一 生 的 好 友 。 

至 雷 和 张 伟 有 大 过 人 硬 的 交情 ， 他 们 学 生 时 代 和 党 弟 一 起 打 洲 戏 ， 两 
人 一 个 负责 进攻 ， 一 个 负责 防守 ， 配 合 得 天 衣 无 缝 。 工 作 后 ， 他 们 种 
MER, Re eee aR. Beka Miki, KAA Sik 
钱 的 机 会 也 会 互相 分 享 和 天 照 , SASK Sh ERRAN. 

这 两 种 友谊 合理 吗 ? 听 上 去 不 错 。 

大 量 研 究 表 明 ， 女 性 的 友 诠 以 情感 分 译 ( emotional sharing ) FIA 
我 表露 为 主 ， 情 感 分 享 得 越 多 ， 坦 露 的 心声 越 多 ， 感 情 越 深 厚 。 

“你 是 我 最 好 的 朋友 ， 所 以 我 告诉 你 我 工 得 最 深 的 秘密 。” 

而 男性 的 友人 证 则 是 围 组 者 共同 活动 (shared activities ) BAW, 
— a We, E “flWte” . 

多 年 前 ， 赖 特 曾 创造 过 这 样 一 句 话 : “女性 的 友 证 面对面 face-to- 
face) ， 男 性 的 友谊 局 并 局 (side-by-side) 。” 

女人 之 间 的 友谊 主要 来 目 “ 员 听 嘻 哈 ” 的 交谈 ， 而 男人 的 友谊 则 
建立 在 “咀嚼 哈哈 ”的 玩 要 上 。 

其 实 ， 女 性 也 和 男性 一 样 辟 欢 与 朋友 进行 居 快 的 笑 动 。 但 是 ， 男 
性 确实 不 愿 量 和 朋友 分 享 他 们 的 情感 和 已 避 。 所 以 ， 情 感 分 享 这 一 特 
征 的 确 能 够 有 效 地 区 分 男女 之 间 的 友谊 ““。 

相 比 男性 ， 女 性 在 友谊 的 获取 上 绝对 是 有 优势 的 。 

下 完 ， 女 性 朋友 之 则 能 聊 的 内 容 更 多 ， 内 容 更 深入 。 

女性 能 聊 更 多 的 人 际 天 系 和 私人 问题 ， 而 男性 一 役 只 能 聊 聊 国家 
AB. ERE. MAS. 

其 次 ， 女 性 在 友谊 中 比 男性 表现 出 更 多 的 爱 意 和 温情 。 女 性 本 来 
束 是 温暖 的 代名词 。 一 个 家 只 要 有 个 妈妈 、 有 个 妻子 , MA WIS E 

女性 给 予 朋 友 的 情感 文 持 多 于 男性 。 这 与 男性 的 表达 性 特质 比较 
低 是 密切 相关 的 。 当 男人 都 拒绝 表露 脆弱 ， 让 我 们 都 误 以 为 你 很 坚强 ， 
1 ZB UR SZ FE? 
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总 的 来 说 ， 女 性 的 友谊 往往 比 男 性 的 友谊 更 加 紧密 ， 但 男性 的 友 
谊 往往 比 女 性 的 友 请 更 长 人 。 女 性 的 友谊 因为 分 享 了 太 多 私人 秘 窗 ， 
所 以 更 容易 翻脸 : 我 掌握 了 你 很 多 秘密 ， 我 就 拥有 了 更 多 可 能 伤害 你 
的 机 会 。 

而 男人 之 间 的 友谊 更 强调 君子 之 交谈 如 水 ， 平 时 没有 那么 紧密 ， 
BEN IV RE RTI FAB WILE. 

为 什么 男性 的 友谊 不 如 女性 的 友谊 那么 亲密 ? 

为 什么 女性 的 友谊 不 如 男性 的 友谊 那么 牢固 ? 

是 他 ( 她 ) 们 不 能 吗 ? 还 是 他 ( 她 ) 们 不 愿意 ? 

设想 一 个 画面 ， 如 果 “ 塑 料 姐 妹 花 ”不 仅 能 面对面 相互 倾诉 ， 还 
能 肩 并 肩 共 同 作战 ; 如 果 “ 塑 料 姐 妹 花 ”不 仅 能 分 享 秘密 ， 还 能 忠诚 
地 为 对 方 保守 秘密 ， 于 是 ，“ 钢 铁 姐 妹 伦 ”诞生 了 ! 

如 果 男 人 与 男人 之 间 不 仅 能 肩 并 肩 互相 支援 ， 也 能 面对面 坦 露 目 
C, “BAKERE |, 勇敢 面 对 目 己 的 脆弱 和 情感 需求 .这样 的 世界 ， 
也 和 许 会 是 更 加 美好 的 人 间 。 


2. 友谊 的 个 体 差异 


be SMEs ZR, AHAB MAE, 

有 上 的 人 和 人 好像 天 生 目 市 交友 功能 ， 走 到 哪儿 都 能 轻易 地 结交 朋友 。 

还 有 一 种 人 ， 他 们 很 难 交 朋友 ， 但 是 如 果 交 到 一 个 朋友 ， 两 人 的 
友 语 可 以 持续 很 人 。 

你 是 哪 一 种 和 人 呢 ? 

心理 学 概念 登场 : HREF (self-monitoring) ， 目 我 监控 是 印象 
壳 理 中 的 一 个 重要 概念 。 

目 我 监控 能 力 高 的 人 很 像 变 色 龙 ， 他 们 可 以 根据 环境 调整 目 己 的 
言行 和 状态 。 他 们 对 社会 线 汉 敏感 ， 央 下 目 己 在 不 同 的 环境 下 应 该 做 
什么 ， 他 们 有 人 能力， 也 愿 蕊 调整 目 己 的 行为 ， 以 适应 各 种 情境 下 的 不 
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同 规范 。 

而 目 我 监控 能 力 低 的 人 不 太 在 乎 社会 规范 、 缺少 变 通 、 应 变 能 力 差 ， 
所 以 ， 他 在 所 有 的 情 卉 下 都 坚持 目 我 ， 表 现 出 一 致 的 目 我 形象 。 这 两 
种 人 ， 礁 会 拥有 更 多 的 朋友 ? 

答案 当然 是 目 我 监控 能 力 高 的 人 。 一 方面 ， 他 们 擅长 搭 训 ， 高 超 
的 印象 管理 能 力 让 他 们 能 够 和 形形色色 的 人 轻松 目 如 地 交往 。 

但 另 一 方面 ， 每 个 人 精力 有 限 ， 因 此 他 们 在 每 个 朋友 身上 花 的 时 间 
更 少 ， 他 们 的 人 际 投 入 更 小 ， 人 际 关 系 维持 时 间 更 短 “。 

在 人 际 天 系 刚 开 始 的 时 候 ， 高 目 我 监控 的 人 享有 社交 优势 ， 但 是 
在 关系 稳固 的 后 期 可 能 会 变 成 障碍 ( Wright et al., 2007). 这 就 是 “ 相 
RER F, ADASILA?” o 

这 两 种 人 谁 能 拥有 更 深刻 的 友情 呢 ? 

答案 通常 是 那些 目 我 监控 能 力 低 的 人 ， 他 们 确实 不 够 灵活 ， 不 会 
变通 ， 他 们 “ 咏 味 咏 味 ”好 不 容易 交 到 一 两 个 好 友 ， 就 一 根 筋 地 把 友 
情 进 行 到 的 ， 最 终 更 可 能 获得 更 加 满意 和 深刻 的 友谊 。 

所 以 ， 人 生得 一 知己 足 侨 ， 斯 世 当 同 怀 视 之 。 


3. 友谊 的 年 龄 差异 


我 们 友 诠 的 形式 会 随 关 年龄 的 增长 不 断 忆 化 。 

BANA ACT ML SAR SF. FEILER ER, RW KER A 
挡 纳 。 这 个 上 时候， 同伴 的 接纳 非 党 重要， 那些 不 被 同伴 元 分 接纳 的 儿 
Et UL = BIR CRAY PH. EAN 11 Sz BU AS ZARA, GRE Se 
成 长 后 期 各 种 心理 障 但 和 和 行为 回 题 。 

当 我 们 进入 痛 春 期 ， 友 人 询 的 天 肆 发 展 为 杀 窗 的 需要 ， 我 们 开始 天 
注 那 些 和 我 们 有 共同 兴趣 的 同 肯 人 人。 这 个 时 候 ， 随 看 观点 的 认同 ， 同 
理 心 的 发 展 ， 利 他 主义 的 出 现 ， 丰 正 深 刻 的 友 证 正式 登 合 。 

从 示 种 程度 上 讲 ， 儿 重 期 和 青春 期 成 功 的 入 际 天 系 ， 为 成 年 阶段 
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亲密 天 系 的 正好 结果 打下 了 坚实 的 基础 。 

到 了 成 年 期 ( 20 VA) ， 根 据 人 格 心理 学 家 埃 里 兄 征 的 观点 ， 
访 时 期 的 中 心 任务 是 解决 杀 密 对 孤独 的 冲突 。 正 是 在 这 个 阶段 ， 我 们 
开始 学 习 怎 么 建立 持久 的 、 忠 减 鸭 杀 密 天 系 。 

等 到 入 到 中 年 开始 投身 于 冢 许 ， 我 们 入 交 活动 的 重点 从 个 人 的 朋 
友 转 移 到 家 庭 和 夫妻 的 共同 朋友 上 。 事 实 上 ， 如 果 夫 妻 之 间 疫 有 共同 
的 朋友 ， 婚 姻 通 和 常会 很 艰难 。 

到 了 老年 期 ,我 们 的 社交 圈 会 更 小 ， 朋 友 也 会 更 少 “。 我 们 的 
tE H EA Teta IAI BLE A ANE ARK o 

FETE AEE ER UE A CLAS TR Rm, BEE BS EL OK ANAS AT, 
而 选择 让 普通 的 朋友 关系 目 然 消 失 。 

天干 无 露水 ， 老 来 无 人 情 ”， 不 是 没有 人 情 ， 而 是 他 们 不 再 在 
总 尊 肉 朋友 ， 或 者 那些 因为 利益 米 又 因 利 葵 散 的 浅 表 友情 。 

相 比 年 轻信 来 部 ， 老 年 人 更 加 话 在 当下 ， 吾 受 此 刻 。 
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4.4 
友情 以 上 ， 


恋人 未 满 
心理 学 关键 句 
男人 和 女人 能 成 为 
密友 吗 ? 


问题 : B ARI ABE BON E ANS? 

回答 1: HARA ARE, BART, OR 
JERR TABSE SE ME MA 

回答 2: SAIA, “HZR” ae 
TELS hie 4? 

MIERE? 


1. 男女 之 间 会 有 纯 友 谊 吗 


Bc, BARA ZI a REDON Ae 
密友 。 想 想 你 的 青春 时 代 ， 谁 没有 几 个 异性 
好 朋友 ? 

这 种 朋友 天 系 在 中 学 、 大 学 时 代 司 空 见 
惯 ， 但 是 一 旦 离开 校园 ， 大 多 数 人 不 会 再 维 
Fe Se BAN ME Aig (Marshall, 2010) 。 

发 生 了 什么 ? 

其 实 男 女 最 初 成 为 朋友 的 原因 和 和 他 们 与 
同性 成 为 朋友 一 样 ， 都 是 因为 信任 、 社 会 文 
持 、 瘟 情 和 和 陪伴。 我 交 了 一 个 好 朋友 ， 这 个 
朋友 恰好 是 异性 ， 没 办 法 ， 这 个 世界 有 一 半 
人 是 异性 啊 。 

癌 目 ， 我 们 在 异性 好 友 喘 上 能 得 到 很 多 
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同性 朋友 身上 没有 的 东西 。 有 时 候 ， 我 们 能 从 异性 好 友 那 里 获得 和 学 
到 更 多 。 

我 是 个 女孩 ， 我 拥有 三 五 个 男性 好 友 ， 我 会 从 他 们 身上 感受 到 更 
多 的 哥们 儿 似 的 情谊 。 可 以 粗鲁 地 讲话 ， 可 以 豪迈 地 喝酒 ， 可 以 不 用 
担心 哪 句 话 让 谁 不 高 兴 ， 毕竟 这 个 世界 最 难得 罪 的 就 是 一 个 直 男 朋友 。 
这 种 友 这 简单 明了 、 直 接 爽快 ， 让 人 感觉 很 放松 、 很 快乐 。 有 研究 发 
现年 少时 拥有 许多 异性 好 友 的 女孩 , 年 长 后 更 容易 决策 果断 、 处 事 利落 ， 
职场 发 展 更 加 顺 遂 。 

我 是 个 男孩 ， 我 拥有 三 五 个 女性 好 友 ， 我 真是 太 幸 福 了 。 女 孩 的 
善 解 人 意 让 我 如 沐 春 风 ， 相 比 其 他 “钢铁 直 男 ”， 我 拥有 了 更 多 倾诉 
的 渠道 ， 有 效 帮 我 缓解 了 压力 、 减 轻 了 焦虑 。 慢 慢 地 ， 通 过 和 我 的 异 
性 好 友 相 处 ， 我 可 能 会 变 成 一 个 更 有 同 理 心 ， 更 加 懂得 体谅 他 人 的 好 
男人 。 

当然 ， 不 是 所 有 的 人 都 能 够 拥有 异性 好 友 。 这 份 幸运 只 属于 一 部 
分 人 。 

一 般 来 说 ，“ 男 孩子 气 ”一 点 的 女孩 更 容易 拥有 男性 好 友 ，“ 女 
孩子 气 ”一 点 的 男孩 更 容易 结交 女性 闺 密 ， 因 为 人 际 吸引 的 本 质 是 相 
似 相 吸 。 

所 以 说 ， 男 女 之 间 是 绝对 可 以 存在 纯洁 友情 的 ， 有 一 种 关系 ， 叫 
作 纯 洁 的 男女 关系 。 


2. 该 不 该 从 友情 跨越 到 爱情 


当然 ， 只 仿 留 在 第 一 步 ， 人 生 耕 只 如 初 见 ， 目 然 是 极 身 的 。 

但 是 ， 如 果 这 两 位 其 中 之 一 心里 沁 起 了 连 涤 : “我 一 直 没 把 她 当 
女人 ， 束 是 当权 们 儿 ， 可 是 那 一 次 她 过 了 ， 看 看 她 眼泪 汪汪 的 样子 ， 
我 居然 心里 很 难受 ， 想 把 态 她 伤心 的 人 和 狠 捧 一 顿 ， 想 为 她 探 去 眼泪 ， 
让 她 从 此 不 再 伤心 ! ” 
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IHT, SE SRNR BH, RELL Eo Rink ie 
7 

事情 开始 变 得 好 玩 了 。 

友 仁 通 浊 没有 排他 性 ， 友 人 诠 经 党 可 以 多 人 行 ， KEERAS NX, 
友谊 是 平等 的 伙伴 天 系 。 

但 是 世界 上 更 可 能 发 生 的 事 是 感情 的 不 同步 。 

我 还 对 你 念 念 不 云 ， 你 却 已 经 另 有 新 欢 。 

我 只 想 和 你 打 族 戏 ， 你 脑 诲 里 序 现 的 却 是 我 俩 婚礼 鸭 画面 ! 

异性 友 语 的 重大 考验 在 于 ， 随 者 时 间 的 推移 ， 两 人 天 系 越 来 越 好 、 
越 来 越 杀 密 。 这 个 时 候 ， 有 一 方 通 章 是 男方 脑 洞 开 了 ， 我 们 有 没有 可 
能 更 进一步 呢 ? Fee, RIIKARKAGT, TEKRAR, eRe 
AOR ER DRE ( 注 硬 这 个 也 字 ) ? 

男性 比 女 性 可 能 更 认为 一 段 关 系 中 发 生性 事 是 个 好 主意 “ ， 毕 
葛 据 记 他 们 脑子 里 每 8 秒 钟 束 会 办 现 一 次 与 性 相关 的 内 容 。 

男性 也 通 闻 会 认为 女性 朋友 对 性 事 的 兴趣 往往 会 超出 实际 ( Koenig 
etal., 2007). 

RE, BAS DZMZMARANE. 

mi HEE E = 1 RB PE A Ac RA th R DR ERE. CEA UE? 
我 们 是 好 哥们 儿 、 好 兄 弄 啊 ! 

不 如 我 们 猜 一 猜 故 事 的 结局 。 

当然 ， 大 多 数 异 性 友谊 不 会 带 有 性 的 色彩 “ ， 多 数 情况 下 ， 人 们 
不 会 把 异性 友 语 转 杰 为 爱情 ， 他 们 会 尽力 保持 这 种 相 拉 图 陈 的 伙伴 天 
A (Messman et al.，2000 ) 。 

原因 有 三 : 

A. 缺少 性 的 欲 青 与 神 动 ite “Awa” 。 

FR AIRS Fa bole RAD, (A RR RARER FRSA, 
XGA RAE . 

B. (没有 足够 强 的 意愿 。 两 个 人 感觉 都 不 错 ， 但 当时 年 纪 小 ， 
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没 多 想 。 忆 太 懒 。 想 了 也 没 人 做， 对 社会 缺乏 足够 的 认 知 。 我 哪 知 道 出 
了 学 校 找 对 象 那 么 难 ! 和 怨 上 日 己 不 够 耳 明 ， 也 束 是 “不 够 明 ”。 

C. 最 重要 的 原因 是 : 有 了 时候， 人 们 不 愿意 冒 厦 失 去 有 价值 的 人 
RAW RI, FUSER IRE AN, tht “AA” . 

—hjd@aita, Pe Ae aR TRA OCW RE Rie h HE 
Dl “VES” O, NDAHEN, DEES, BRERA T RNS 
BI A ALTE o 

朋友 小 A: ATS AR AC ESRD, UWR ERATE AZ EA a A TIA 
RY, (SRA SRA KM AA SCI IE 

朋友 小 B: BAAS ACI — BFS Ih Aw AT Be, H AER EAI 
LE. SAS TE, ROR ATT Zin) Ree “APR” 了 ， 但 是 
Et AIK, SOV SAM te, ADT ie te er AK ec 
sea Rit, BHA SS. ARIL RL, MIE Ra EK, MIRE 
PER, Fe Jak ot Bl (te — EA ES EK, GABA eM We, Pr te 
ATHY. HUET PA he Se Ham A LA A R eS AT Eo 


3. 异性 友谊 的 障碍 : 婚姻 


已 婚 的 夫妇 不 可 能 像 里 号 男女 那样 拥有 亲密 的 异性 友 诠 。 

如 果 你 的 异性 朋友 和 其 他 人 起 爱 或 者 结婚 了 , RARER T , 
那么 你 们 的 异性 友 证 将 很 难处 理 。 

Jee AA AC E H RE AAC A IS EWI, PVA ATs 
对 异性 朋友 保持 距离 ( Werking , 1997 ), 这 是 成 年 人 应 该 具备 的 “得 体 ”。 

网 络 上 也 有 类 似 的 段子 : 不 要 让 老公 拥有 红颜 知己 ， 红 着 红 大 你 
min SS, ARERR, Mee a PR LAR I o 

FLSE AR MT FE HAS, WEMBE N AS SR OT r A 2 TE A A 
75 D o 

SERNA SAA BCS PAMAAY, RISKA AH A HARKS H H S 
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少 ， 这 上 时候 会 发 生 二 元 退缩 (dyadic withdrawal ) 现象 ， 即 我 们 与 爱 
人 见面 的 次 数 越 多 ， 与 朋友 相处 的 机 会 就 会 越 少 。 

这 种 情况 在 生活 中 太 和 常见 了 。 

一 个 人 恋爱 了 , 从 此 寝室 再 也 见 不 到 其 号 影 ，“ 一 息 爱 没有 朋友”“ 重 
FEAL” 。 
调查 发 现 : 当 人 们 没有 悉 和 的 上 时候， 一 天 到 晚 除了 睡觉 恨不得 都 
和 朋友 扬 混 在 一 起 。 当 人 和 人们 刚刚 开始 和 恋 入 约会 的 时 候 ， 平 均 每 天 和 
好 友 相 处 的 时 间 为 2 小 时 ， 但 是 一 旦 热 芒 或 者 结婚 后 每 天 见 朋 友 的 时 
lA] 你 确定 你 每 天 还 能 见 到 朋友 ? 

Yo E, KEER, FADE? 

前 几 天 ， 有 个 好 友 跟 我 说 : BM, RESMEN, RT 
你 最 好 的 异性 朋友 当 老 公 ， 双 方 有 看 共同 的 兴趣 爱好 和 共同 语言 ， 感 
AANA. 

RITA IRH? (E EA E t E 1K A RRA OL 
E, Feat RVC i eI T -o 

如 果 你 想 婚 后 依然 拥有 一 段 仿 人 满意 的 异性 友情 ,此 处 我 有 两 点 建议 。 

(1) 趁 里 号 多 发 展 异 性 友情 

这 绝对 是 里 号 蚀 利 ， 如 果 可 能 的 话 ， 把 你 最 好 的 异性 朋友 直接 发 
展 成 爱人 人 伴侣， 从 亲密 友人 到 杀 密 爱人 ， 号 不快 吉 ? 

(2) 把 你 的 老公 或 者 老 小 发 展 成 你 最 好 的 朋友 

毕 劳 ， 一 奉子 那么 长 ， 如 果 不 是 好 朋友 ， 没 有 那么 多 话 可 以 讲 ， 
漫长 岁月 如 何 打 发 ? 

你 有 异性 好 友 吗 ? 

你 们 现在 是 纯 友 情 吗 ? 

TEAS RES PS TAZ TRE? 

iB Fe I EF ORS LTA TR ? 

K, Wel PRAY SS | 
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4.5 
拓展 : 回忆 一 个 我 的 异性 好 友 


RARE ITA Feat. 

夏 哥 是 和 我 同一 个 导师 的 师姐 ， 硕 博 连 读 生 ( 直 博 生 ) ， 现 在 在 
该 博士 三 年 级 。 是 的 ， 之 所 以 称 她 为 “ 哥 ” 是 因为 她 做 事 肾 到 又 市 有 
FAT PRADA. “BE” FM GSTT SBF, Ais. BLE, Baty 
Sh Spi CE BR TOR AS SCAB ATS RRA, ORTH TUL, PRA SHS 
Bat— HABA, EAS EN, RM eee. 
我 这 里 说 的 化 妆 是 指 面 部 肌肤 和 有 颈 部 肌肤 不 是 一 个 颜色 ， 以 及 画 眼 线 
AURA ZL, KERERE. Balam, Bat EA T A 502 
REK, We TEI AS AHARI, R EN A — TY RM A Lh 
星 生物 的 眼神 看 看 她 ， 心 想 : “BARRA Ek, MRE k eA 
SK EV NGA ASHI? (我 这 里 对 化 妆 这 事 儿 疫 有 任何 个 人 评价 ， 仅 仅 
EN T mHE FILEE. ) 

E BTA Sh MM EE PRA, He fa ti ae — BA 
ay a. WE) EAN te Aik EA ear, Det eS be 
羽毛 球 队 的 主力 。 她 大 二 时 参加 “挑战 杯 ” 全 国 大 学 生 课 外 学 术科 拉 
(fF be ES SER, 大 学 期 间 成 绩 年 级 第 一 , 博士 期 间 每 年 都 获得 ” 嘲 
越 奖 学 金 ”( 博士 奖学金 最 局 奖 励 ) o 

夏 避 本科 毕业 时 和 赁 全 成 绩 完 全 可 以 保 运 我 们 专业 国内 顶尖 的 学 校 
该 博 ， 那 一 届 的 年 级 第 二 和 第 三 都 去 了 那里 。 夏 哥 因 为 本 科 时 跟 看 我 
们 现在 的 导师 做 过 项 目 ， 所 以 选择 留 在 了 本 校 。 

PUTER, EA, Bat. bia T RFE “PER” Ah 
DTS sthie, BALAAM. AN, REER EnaA 
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上 戴 着 “挑战 杯 ” 一 等 奖 光环 的 夏 哥 在 台 上 演讲 ， 那 时 的 我 就 已 经 被 
夏 哥 “种 草 ” 了 。 

导师 手下 的 硕士 生 加 博士 生 一 共有 22 人 。 平 时 老师 学 院 里 的 行政 
事务 还 有 项 目 上 的 事情 很 多 ,没有 时 间 照 顾 到 手下 的 每 一 个 学 生 ， 所 
以 实验 室 历来 的 传统 是 高 年 级 的 学 生 带 低 年 级 的 学 生 ， 夏 哥 便 成 了 我 
的 师傅 ， 我 也 因此 有 了 跟 夏 哥 一 起 做 实验 的 机 会 。 

实验 室 每 个 人 都 有 实验 项 目 。 对 于 我 们 专业 的 实验 来 说 ， 实 验 的 
过 程 非常 辛苦 ， 也 非常 考验 人 。 

实验 的 材料 和 测量 仪器 都 很 重 。 实 验 经 常 要 用 到 电动 扳手 上 大 螺 
栓 ， 这 个 过 程 非 常 吹 ， 大 家 可 以 想象 一 下 楼 上 或 楼 下 有 人 装修 时 钻 墙 
产生 的 噪声 。 平 时 大 家 都 是 一 天 在 电脑 前 面 坐 8 个 小 时 的 学 生 ， 长 达 
一 个 星期 的 实验 对 大 家 的 体力 是 一 个 很 大 的 考验 。 

实验 室 有 两 个 师姐 的 实验 90% 以 上 的 工作 量 交 给 了 手下 的 师弟 ， 
目 己 只 是 在 旁边 路 着 二 好 腿 记 记 数 据 。 大 多 数 人 做 实验 的 心态 是 赶紧 
把 实验 做 完 ， 全然 不 顾 实验 中 发 现 的 新 问题 ,结果 只 能 做 到 以 下 三 点 : 
一 是 浪费 导师 的 钱 ; 二 是 实验 训 得 的 数据 不 能 用 ; 三 是 用 最 快 的 速度 
把 错误 的 事情 做 完 。 

可 夏 哥 不 是 这 样 。 在 实验 过 程 中 ， 夏 哥 常常 和 我 一 起 搬 实 验 材料 
和 仪器 ， 夏 哥 小 时 候 打 下 的 运动 底子 在 这 时 候 发 挥 了 作用 。 

夏 哥 会 预订 比 原 计划 稍 多 的 实验 材料 ， 实 验 期 间 一 边 改 进 实 验 ， 
一 边 继 续 做 下 去 。 我 们 经 和 常 做 完 一 两 组 实验 之 后 停 下 来 处 理 数据 ， 看 
看 数据 有 没有 什么 异常 ， 如 果 没 有 异常 则 继续 ， 有 异常 则 想 方 法 改进 
实验 。 这 虽然 使 得 我 们 原本 一 周 的 实验 任务 会 延长 到 一 个 月 之 信 ， 但 
也 保证 了 我 们 测 得 的 实验 数据 是 可 用 的 、 有 价值 的 。 

在 实验 室 ， 老 师 或 者 同学 路 过 我 们 实验 区 域 的 时 候 ， 夏 哥 会 热情 
地 请 他 们 提 意 见 ， 他 们 有 什么 疑问 ， 夏 哥 也 会 很 耐心 地 跟 他 们 探讨 ， 
以 此 确定 实验 过 程 的 正确 性 。 

遇 到 一 些 之 前 没有 遇 到 的 困难 时 ， 我 们 会 一 起 上 网 搜 文 献 寻 拷 解 
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决 方案 或 请 教导 师 。 

有 一 回 ， 我 和 夏 避 一 起 做 一 个 常规 的 材料 实验 。 这 个 实验 我 之 醒 
做 过 很 多 回 ， 夏 可 没有 做 过 。 上 午 我 们 做 元 实验 后 ， 夏 可 下 午 束 把 实 
验 渡 程 整 理 成 文档 发 给 我 ， 让 我 看 看 有 疫 有 什么 茎 凋 的 地 方 。 

在 和 夏 哥 做 实验 的 过 程 中 ， 我 看 到 了 一 个 做 学 术 的 和 信访 有 的 认真 、 
严 证 和 负责 。 除 此 之 外 ， 夏 凡 对 问题 的 分 析 季 能 切中 要 害 、 一 针 见 血 ， 
好 的 想法 和 有 三 四 十 年 科研 经 历 的 我 的 导师 帝 闻 不 译 而 合 。 

有 一 次 ， 我 把 一 份 实验 报告 打印 出 来 放 在 导师 的 办 公 时 上， 电子 
版 则 发 给 了 夏 哥 。 夏 可 当天 上 午 有 后 事 儿 ， 下 午 看 了 我 的 电子 版 报告 
之 后 ， 跟 我 襄 报 告 中 有 三 个 问题 需要 修改 。 她 跟 我 训 如 果 已 经 把 纸 质 
版 的 实验 报告 帮 到 老师 早上 的 话 ， 先 去 把 纸 质 版 的 报告 拿 回 米 ， 修 改 
后 再 给 老师 看 , 不然 可 能 要 挨 训 ,我 马上 去 导师 的 办 公 室 想 把 报告 取 回 ， 
到 的 时 候 老 师 正 好 在 看 我 的 实验 报告 ， 他 指出 了 我 三 个 地 方 的 错误 ， 
并 把 我 训 奈 了 一 顿 。 老 师 指 出 的 三 个 地 方 以 及 提出 的 改进 方案 和 夏 哥 
PLN FAW IA 90% LAE, ROETES RS Bt. MARDI, R 
28 ST A the Sa Ab 225048 Sat A 

上 面 说 了 很 多 夏 可 工作 中 的 事情 ， 其 实 私 压 下 夏 避 也 是 一 个 很 普 
通 的 小 女生 。 我 归纳 了 一 下 她 微 信 朋友 圈 的 几 个 主题 ， 有 “古天乐” 
系列 ，“ 至 至 怎么 又 胖 了 ”系列 ，“ 我 可 能 不 是 我 妈 杀 生 的 ”系列 。 

夏 几 的 爸爸 是 一 名 工程 师 ， 妈 妈 是 医生 ， 冢 昔 股 实 ， 这 也 秆 是 她 
能 追求 目 己 所 爱 ， 话 得 疫 有 后 顾 之 忧 的 物质 基础 。 

一 名 女生 有 实力 、 有 凑 什 、 姿 态 低 、 能 干 重 话 又 不 失 可 爱 ， 怎 能 
HADZE? 如 上 且 ， 夏 可 还 在 男女 比例 7 : 1 的 理工 大 学 工作 和 学习。 
夏 避 目前 里 时， 她 觉得 目前 这 种 里 号 的 状态 很 好 ， 每 天 虽 有 压力 ， 但 
也 元 实 开心 ， 我 狂想 可 能 是 因为 丑 边 的 男生 没有 一 个 能 配 得 上 夏 哥 。 

EUR DUS AZUL, RE BURRS SIA. 

(ASSO EAA HE “WAVES — HR — ARS” REFA. ) 
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心理 学 关键 词 : 


理想 化 
虚拟 联结 
契 可 尼 效 应 


Pe 


喜欢 哼 唱 其 中 的 一 句 : “天 天 清早 最 欢喜 ， 


在 这 火车 中 再 重逢 你 ， 迎 着 你 那 似 花 气 味 ， 
难 定 下 梦 醒 日 期 。” 

歌曲 描述 了 一 个 暗恋 故事 : 一 个 男孩 暗 
恋 一 个 女孩 ， 但 不 知 如 何 表白 ， 他 只 能 在 每 
天 早上 跟 她 坐 同 一 班 火车 的 时 候 渴望 得 到 她 
的 关注 。 他 靠近 她 而 坐 , 闻 着 她 如 花 的 香味 ， 
如 入 梦境 ， 不 知 梦 醒 在 何 时 。 

他 不 敢 与 她 面对面 对 视 ， 只 偷偷 地 看 她 
映 在 玻璃 窗 上 的 影子 ， 女 孩 一 直 没 有 发 现 。 
他 希望 火车 永远 不 到 站 ， 这 样 就 可 以 继续 丛 
偷 看 她 ,但 他 又 希望 自己 是 她 的 心 的 终点 站 。 
火车 的 友 鸣 声 像 谁 在 耳 边 轻 柔 地 歌唱 .。 


aE SIX yk, TER. 

在 蜡 玉 中， 我 们 更 容易 勾勒 出 我 们 的 理 
RAZ A. ARTE SAD Te, He A 
Fee PN A ARCH ee 

我 们 如 何 建立 理想 的 爱情 天 系 ? 
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Bc EERI — PERE, KERMA BACH HAE. 
ea UK. SENN. WZ. RK. Ala. GARE, ATW AEN me ERX 
决 于 他 接近 这 些 理 想 的 程度 ( Tran et al., 2008) ， 但 是 这 样 的 伴侣 世 
AI MEL, AREAS AS MR AEE ERA SIX TIA a. 

在 蜡 芒 中 ， 我 们 更 容易 勾勒 出 目 己 的 理想 伴侣 。 

我 们 蜡 芒 的 对 象 包含 我 们 对 完美 六 人 的 全 部 想象 ， 我 们 晓 芒 的 对 
象 表 面 上 是 一 个 真实 的 信人， 其 实 更 多 的 是 我 们 想象 出 来 的 他 或 者 她 。 

他 可 以 是 强壮 的 、 却 满 力量 的 ， 他 也 可 以 是 瘟 柔 的 、 体 贴 的 ， 能 
完全 感受 我 们 情绪 的 。 

她 可 以 是 纯洁 的 、 和 于 丽 的 、 赤 民 的 ， 她 也 可 以 是 思想 深 侈 的 ， 能 
完全 了 解 我 们 内 心 的 。 

在 上 蜡 芒 中 ， 我 们 可 以 将 喜欢 的 人 最 大 限度 地 理想 化 ， 放 大 他 们 的 
美德 ， 缩 小 他 们 的 缺陷 ， 用 世界 上 最 美的 词汇 来 赞美 他 们 。 

在 瞳 息 中 ， 我 们 更 容易 勾勒 我 们 理想 的 目 己 。 在 上 暗恋 中 ， 我 们 和 和 
蜡 息 对 象 会 闻 生 一 种 虚拟 联 缮 ， 你 可 以 将 目 己 对 亲密 关系 的 所 有 幻想 
和 期 许 都 投射 在 蜡 仿 对 象 这 个 客体 身上 〈Mc Cutcheon, 2002) 。 

Hes en OY Be ES AIS ARSE A A, tee SESE, PK 
RES, WREG, EK EH RICA BIA. Ke Ke 
Ta KN a A ES 

这 欢 一 个 优秀 的 人 能 提升 目 我 评价 ， 让 我 们 更 加 变 欢 目 己 。 

在 这 段 虚 拟 天 系 中 ， 我 们 想 让 他 们 多 好 ,他 们 就 能 多 好 ， 我 们 想 让 日 
己 多 好 , 我 们 就 有 多 好 ,。 BAB GAIAM, WISIN, IEN., SSAC. 

蜡 息 是 一 场 目 导 目 党 的 戏 ， 暗 息 是 安全 的 ， 上 暗恋 是 元 满 可 能 的 ， 
蜡 息 是 容易 满足 的 ， 暗 悉 是 美丽 的 。 

现实 会 让 我 讨厌 目 己 ， 但 做 梦 会 让 我 喜欢 目 己 。 


2. 我 只 是 喜欢 上 了 默默 喜欢 一 个 人 的 感觉 


默默 地 、 不 求 回 报 地 爱 独 一 个 人 这 件 事 ， 本 吴 也 能 给 很 多 人 市 来 一 种 
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心理 上 的 目 我 感动 和 快乐 ( Baumeister, Wotman & Stillwell, 1992) 。 

“ 风 里 十 里 痴心 为 了 你 ! ” 

“为 你 受 再 多 的 百 我 也 愿意! ” 

“每 天 绕 校 园 三 圈 只 为 和 你 偶遇 的 那 一 瞩 间 。” 

天 啊 ， 还 有 什么 比 这 种 桥 段 更 徘 丽 

你 作为 学 和 福 ， 每 天 风雨 无 阻 去 图书 肾 目 习 只 为 了 默 黑 和 注视 蜡 芒 的 
SENS, (KEK “LERRA” , MEWE, Mma, Ree 
离心 爱 的 他 更 近 一 所 

如 果 录 天 学 锡 发 现 了 你 合 情 脉 脉 好 似 能 够 烧 罕 他 衣服 的 炽热 目光 ， 
突然 要 与 你 米 一 段 跨越 学 堪 学 汗 鸿沟 的 惊 世 之 息 ， 讽 不 定 你 还 胆 丑 
S Ye! 

你 不 要 破坏 我 特 心 经 营 、 黑 黑 陶 本 AO H ASIA eel 

我 可 能 不 是 真 的 喜欢 你 ， 而 是 喜欢 当时 那个 不 求 回 报 、 痴 心 付出 ， 
喜欢 你 的 目 己 。 

也 有 人 认为 ， 蜡 仿 不 仅 代 表 最 初 喜欢 的 那个 人 ， 还 代表 那个 情 冤 
切 开 、 目 做 又 目 畦 的 目 己 。 

你 回忆 的 不 是 那个 人 ， 是 那些 时 光 、 那 种 情怀 ， 以 及 那些 难以 拟 
却 的 回忆 。 

暗 息 是 我 们 的 青春 ， 上 暗恋 是 我 们 的 时 光 机 。 


3. 暗恋 是 成 长 的 重要 经 历 : 有 一 种 感情 不 一 定 要 拥有 


暗 息 的 对 象 是 内 内 发 光 的 。 我 们 的 暗 息 对 象 帮 我 们 手绘 了 一 张 爱 
的 地 图 ， 我 们 以 后 可 能 会 循 着 这 张 地 图 去 寻找 我 们 的 爱人 。 

“那个 时 候 ， 我 局 三 生活 唯一 的 鲜 活 色彩 ,就 是 站 在 三 楼 的 楼 奸 
Ae FT EK NY, ARMA ESI EK, 从 不 置 为 他 喊 出 一 次 加 油 ， 
更 疫 有 给 他 远 过 一 条 示 好 的 毛巾 ， | 为 他 每 一 个 
iH ERT RB TAD BEEK. RARE. 
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曾经 ， 心 理学 家 一 度 疯 狂 地 研究 暗恋 ， 因 为 暗恋 和 一 切 亲 密 关系 
的 规律 和 逻辑 都 相反 。 

爱情 都 是 希望 得 到 回应 的 ， 暗 恋 没有 ; 爱情 都 是 希望 有 结果 的 ， 
暗恋 没有 ; 爱情 都 是 在 你 来 我 往 的 互动 中 昔 壮 成 长 的 ， 上 暗恋 没有 。 也 
就 是 说 暗恋 最 没有 回报 率 ， 也 最 没有 性 价 比 。 

但 是 ， 暗 恋 依然 扎 扎 实 实地 顽强 存在 着 。 也 许 上 暗恋 的 存在 更 能 说 
明 亲 密 关系 的 复杂 性 ， 不 是 所 有 感情 都 需要 回报 ， 也 不 是 所 有 感情 都 
要 切切 实 实地 拥有 才 完 整 。 

发 现 没 ， 暗 恋 这 种 事 基 本 只 会 发 生 在 青春 时 代 。 研 究 也 发 现 ， 最 容 
易 产 生 暗 恋 的 年 龄 段 是 14 ~ 18 岁 。 哪个 少男 不 钟情 , 哪个 少女 不 怀 春 ? 

正 是 不 追求 性 价 比 、 不 苛求 回报 , 让 这 种 感情 显得 格外 真挚 和 美好 。 

我 突 发 灵感 ， 决 定 赋 诗 一 首 : 


我 们 曾经 辛 迷 一 个 偶像 ， 

或 者 暗恋 过 一 个 人 。 

我 们 觉得 他 们 是 完美 的 、 无 所 不 能 的 ， 

也 因此 觉得 自己 是 可 爱 的 、 让 人 着 迷 的 。 
我 们 在 这 一 段 想象 陪伴 的 时 光 中 ， 

抵抗 孤独 、 认 识 自 己 、 找 到 方向 、 渐 渐 成 长 。 
他 们 是 我 们 生命 中 鲜 活 自由 的 乌 儿 ， 

总 有 一 天 会 飞 走 。 

EMUR, KERF, 

他 们 和 和 我 们 的 青春 岁月 一 样 ， 一 去 不 回头 。 


你 有 难 志 的 暗 息 故事 吗 ? 

你 还 能 记 起 他 们 的 脸庞 吗 ? 

后 来 你 们 怎么 桩 了 ? 

回忆 他 的 时 候 ， 你 的 嘴角 是 否 会 上 扬 呢 ? 
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心理 学 关键 词 : 


张 国 汞 先生 某 次 获奖 的 时 候 ， 某 颁奖 喜 
宾 曾 计 讽 他 “一 刹那 光辉 不 代表 灿烂 永恒 ”， 
哥哥 沉默 了 一 下 ， 回 答 : “总 好 过 没有 。” 

你 的 心中 可 被 哪个 明星 、 哪 个 偶像 照 粹 
过 ? 对 他 日 思 夜 想 ， 为 他 疯狂 打气 ， 为 他 的 
—K— SF HA, MRAR, (FA 
又 算得 上 是 真爱 呢 ? 

偶像 便 是 众生 投射 侍 拜 、 和 欲望 和 爱 的 绝 
佳 对 象 ， 偶 像 的 身上 藏 着 万 于 粉丝 的 爱 恨 
L. 


1. 我 爱 谁 ， 谁 就是 我 的 镜子 


重要 概念 登场 : 投射 。 什 么 叫 投射 呢 ? 

投影 仪 在 放 着 电影 ， 电 影 是 我 们 看 到 的 
处 面 的 世界 ,底片 是 我 们 心中 潜意识 的 世界 。 
我 们 的 真实 想法 也 许 不 一 定 能 被 我 们 目 己 觉 
察 肥 ， 但 会 被 我 们 以 对 人 对 物 的 方式 和 态度 
投射 出 来 。 

投射 是 心理 学 里 的 一 个 重要 的 概念 ， 
1894 年 由 心理 学 大 咖 弗 洛 伊 德 提 出 ， 用 以 探 
索 和 分 析 个 体 的 “内 心 世 界 ”。 弗 阁 伊 德 认 


100 一 爱情 的 真相 一 一 亲密 关系 心理 学 


为 “投射 ”是 指 把 自己 的 性 格 、 态 度 、 动 机 或 欲望 投射 到 别人 身上 ， 
投射 起 码 有 三 种 。 

相同 投射 : 有 一 种 冷 ， 叫 作 你 妈 觉 得 你 很 冷 。 

我 经 常 看 到 小 宝宝 在 闽 热 的 夏天 穿着 长 袖 、 长 裤 和 福子， 小 脸 执 
得 通红 ， 妈 妈 还 是 觉得 他 冷 。 你 代表 小 宝宝 表示 反抗 ， 妈 妈 会 说 : “你 
(NAGE, EAR, Beate! ” 

这 就 是 一 种 把 目 己 的 感 党 和 态度 等 同和 强加 他 人 的 典型 案例 。 我 
这 样 想 ， 我 党 得 你 也 应 该 这 样 想 ， 心 理学 称 之 为 相同 投射 。 

愿望 投射 : 我 这 么 喜欢 他 ， 他 一 定 也 喜欢 我 吧 。 

我 这 么 喜欢 你 ， 你 也 一 定 很 喜欢 我 吧 ， 不 然 ， 我 怎么 发 现 你 在 偷 
偷 看 我 ? 啊 ! 明明 是 你 在 偷偷 看 别人 ! 

情感 投射 : 我 喜欢 的 人 越 看 越 喜欢 ， 我 讨厌 的 人 越 看 越 讨厌 。 

2018 年 最 火 综艺 真人 秀 《 创造 101 》， 火 到 已 经 和 2004 年 的 “ 超 
女 ” 一 样 ， 成 了 一 种 社会 现象 ， 一 轮 又 一 轮 的 口水 战 点 燃 各 种 粉丝 和 
偶像 之 间 的 爱 恨 情 仇 。 

不 过 在 心理 学 家 看 来 ， 这 世上 没有 无 缘 无 故 的 爱 ， 也 没有 无 绿 无 
收 的 讨厌 。 


2. 我 们 为 什么 喜欢 一 个 人 


我 们 喜欢 一 个 人 人， 是 因为 他 们 身上 有 我 们 豆 欢 目 己 的 地 方 ， 或 者 
他 们 号 上 藏 看 部 分 我 们 想 要 成 为 时 目 己 。 

felt “FORA” ”都 很 爱 先 手 杨 超 趣 ， 他 们 在 杨 超 越 导 上 起 码 可 
能 得 到 两 点 。 

A.， 代 入 感 强 一 一 我 们 是 一 伏 的 

EAS WS HY HH ERR ASR, AMT RIE AK 

ME AK KS BEAN IT, GRA AWAA, AAMAS Thi A | 
E, RENT R “RAR” A” AK eS TI A EI 
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“RARER TIM, BHERRA REAM, RA RELER AAAI 
道 其 实 就 算 我 努力 也 改变 不 了 任何 结果 , 我 还 是 安心 当 个 “ 废 柴 ”好 了 ， 
起 码 听 上 去 有 点 酷 。” 

B. 享受 着 “ 金 手 指 ” 的 快乐 

“小 丈夫 不 可 一 日 无 钱 ， 大 丈夫 不 可 一 日 无 权 ”， 世 界 上 最 大 的 
权力 快感 就 在 于 你 以 为 你 可 以 改变 他 人 的 命运 。 

杨 超 越 作为 义 于 又 穷 又 “ 废 案 ”的 代言 人 ， 无 疑 引 起 了 广大 草根 
直 男 的 强烈 共鸣 : 我 们 人 生 无 法 “ 开 挂 ”， 就 让 我 们 帮 这 个 美丽 、 贫 
SMH ako “FEE” TA! (别人 哪里 可 怜 ? 直 男 的 迷 之 目 信 ! ) 

社会 心理 研究 显示 : 中 国人 在 娱乐 比赛 中 ， 对 那 种 身上 的 社会 性 
wa (不 是 八 面 玲 班 ) 、 人 备 无 害 、 疫 有 攻击 性 、 能 引发 怜惜 心理 的 
选手 , 会 倾注 格外 的 热情 和 持久 的 支持 。 所 以 , 杨 超 越 不 局 , EREMIE? 

来 看 看 选手 王 多 身上 被 投射 了 什么 。 

据 训 王 交 的 “ 选 风 翻 盘 ” 迎 合 了 有 某 些 社会 少数 群体 的 价值 观 。 堆 
Die ARTS MAM, SAH ME? 她 们 才 不 是 男人 的 洋娃娃 。 

王 移 身上 可 以 让 人 寄托 的 乐 西 太 多 了 : BHBWALAE, WAR 
的 认可 和 不 纠结 ， 得体 的 取 明 等 。 你 可 别 说 她 号 上 没有 你 们 理想 中 的 
Ho. 

AFETE., ZI., BE, 却 容易 被 人 和 忽视, 所 以 有 大 量 的 “ 妈 
妈 粉 ”和 “姨妈 粉 ” 涌 现 : 天 啊 ， 这 孩子 可 让 人 心疼 了 ， 舞 跳 得 这 么 好 ， 
怎么 就 是 不 火 呢 ?她 是 不 是 很 像 我 们 和 屿 边 很 多 叉 勤 盏 又 努力 却 默 默 无 
AANA? 


3. 我 们 为 什么 讨厌 一 个 人 
我 们 讨厌 一 个 人 ， 是 因为 他 身上 有 我 们 讨厌 自己 的 地 方 或 者 不 曾 


拥有 的 特质 。 但 是 我 们 不 想 讨 厌 目 己 ， 那 么 还 是 讨厌 他 好 了 。 
随 春 杨 超越 多 次 逸 痪 ， 很 多 人 坐 不 住 了 ， 于 是 ，“ 和 群 别 ” 杨 超越 
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HMK. 

为 什么 换 驾 的 总 是 我 ? HELE PR eK I 

杨 超 越 触 硫 了 许多 人 的 价值 观 。 

每 个 人 因为 出 身 环 医 、 成 长 经 历 、 外 表 、 受 教育 程度 的 不 同 ， 会 
产生 和 截然 不 同 的 世界 观 、 价 值 观 和 入 生 观 。 我 们 几 须 证 明和 捍卫 目 己 
价值 体系 的 合理 性 ， 这 是 覃 严 问 题 。 

此 时 ， 杨 超越 出 现 了 ， 要 能 力 没 能 力 ， 要 努力 没 努 力 ， 长 了 一 张 
商 丽 无 比 、 苞 楚 可 怜 的 脸 ， 经 党 流 看 眼泪 束 普 级 了 ， 这 让 那么 多 比 她 
业务 能 力 强 、 比 她 努力 盏 斗 的 人 情 何 以 堪 ? 

TÆ, WAS mR MTC eT ERRAZA, Fe ETA Se tb A Ta] 
时 仿佛 证 明 目 己 很 努力 、 很 有 业务 能 力 ， 只 是 疫 那么 好 运 妥 了 。 

精 祷 分 析 笠 关 认 为 投射 是 一 种 重要 的 心理 防御 机 制 。 

它 在 防御 什么 ? 

投射 是 个 体 将 目 己 的 过 失 或 不 币 宪 会 认可 的 欲念 加 墙 他 人 ， 从 而 
(ABRIAUDAY SFE Sek, MARRJEN, FRNA RNAS. 

我 们 忙 看 讨厌 别人 和， 以 防 不 小 心 讨 厌 到 了 目 己 。 

和 类 果真 是 最 局 级 的 物种 ， 投 射 是 一 种 “ 神 操 作 ” 。 通 过 这 样 的 
操作 ， 入 们 扔 挥 了 目 身 讨厌 的 部 分 ， 保 持 了 “我 足够 好 ”的 目 我 感觉 ， 
并 能 通过 去 击 他 人 获得 一 种 内 心 的 优越 感 。 

你 正 的 是 在 讨厌 她 吗 ， 还 是 讨厌 那个 也 很 “ 废 案 ” 却 没有 她 乎 运 
的 目 己 ? 当 你 凝 电 深 淫 的 时 候 ， 别 起 了 深 泌 也 在 回 户 你。 

当然 ， 当 我 在 写 这 本 书 的 时 候 ， 杨 超越 已 经 成 为 “全 网 大 型 封建 
迷信 活动 ”的 代言 人 一 一 证 鲁 。 

上 两 个 月 求职 高 峰 期 ， 我 的 朋友 圈 部 侯 四 处 求职 的 同学 转发 杨 超 
越 的 图 户 刷 屏 。 

Ie FR bal is Brea tH, eR aR E IU o 

AWA BS FHSS ST, “Sie” PEE RS Se, UR eet RAS T, 
前 者 属于 明星 ， 后 者 属于 几 人 。 
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(RIE FER, (RM SCE ASM, MREP, PRA BRE 
引起 讨论 和 天 注 。 

és: 这 世上 没有 无 绿 无 疏 的 爱 ， 也 没有 无 绿 无 故 的 对 厌 。 

如 果 你 很 容易 欣赏 到 他 人 的 优点 和 站 明和 面 ， 也 任 正 是 因为 你 号 上 
的 光明 面 本 玉 束 多 ， 你 是 一 里 小 太阳 ， 每 天 元 满 正 能 量 。 

如 果 你 总 是 党 得 很 多 人 都 很 但 眼 ， 看 堆 都 心烦 ， 这 个 时 候 我 们 是 
不 是 该 回头 想 想 ， 目 己 是 不 是 有 什么 问题 呢 ? 

毕 划 ,你 是 什么 样子 ， 你 眼中 的 世界 束 是 什么 样子 。 

最 后 赠送 友情 提示 : 如 果 你 想 知 通 你 和 你 的 男 ( 女 ) 朋友 三 观 是 
Gye, REWE, nlite (她 ) 看 一 场 跨 人 和 郁 吧 | 
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9.3 


你 问 我 爱 你 有 多 深 ， 
“ 备 胎 ”代表 我 的 心 


心理 学 关键 词 : 


沉没 成 本 
目 我 价值 
BY is 


BINAE 
Akii- a 


{ ) 
A 
上 F 


备 胎 故事 1 

我 和 和 他， 认识 10 年 ， 我 们 从 朋友 变 成 恋 
人 ， 最 后 又 变 成 朋友 。 现 在 他 已 经 是 一 个 两 
岁 孩 子 的 和 爸爸。 这 10 年间， 我 们 没有 断 过 联 
系 ， 我 们 可 能 是 最 懂得 彼此 的 人 ， 但 是 我 们 
又 都 小 心 愤 对 地 维系 着 这 段 友 谊 。 

很 多 人 说 ， 分 手 之 后 ， 还 能 做 朋友 ， 一 
定 是 没 真 爱 过 。 我 猜 可 能 是 真 的 吧 ， 可 能 我 
们 注定 只 能 成 为 朋友 。 他 结婚 前 ， 和 我 一 直 
有 联系 ， 我 一 直 以 为 最 后 我 们 会 结婚 ， 结 果 
有 一 天 ， 他 突然 告诉 我 ， 他 要 结婚 了 ， 但 新 
娘 不 是 我 。 突 然 醒 悟 ， 原 来 我 一 直 是 备 胎 。 

很 多 人 都 是 不 小 心 被 “ 备 胎 ”了 ， 备 胎 
WS RAS ALA ce HARRI RA, BBE , 
sei T MELA ay bd NR AD RIB 。 

心理 学 家 发 现 ， 这 种 模糊 的 情感 状态 在 
现代 社会 甚至 成 为 一 种 趋势 和 潮流 。 

根据 美国 一 项 基于 2 647 个 样本 ( 18 ~ 59 
岁 ) 的 在 线 调查 ， 有 69% 的 人 对 于 他 们 正在 
交往 的 关系 有 所 困惑 ， 不 能 确定 那 是 否 能 够 
算 作 约会 。 另 一 项 针对 女性 的 调查 则 显示 ， 
73% 的 女性 说 她 们 “经 常 不 能 确定 自己 是 否 
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在 约会 中 ”，19% 的 女性 则 认为 目 己 “从 来 没有 进行 过 真正 的 约会 ” 
(Jayson, 2014; Stanley, 2010). 

可 是 在 我 看 来 ， 备 胎 状 态 非 营 简 里 : 我 不 喜欢 你 ， 你 辟 欢 我 ， 但 
是 我 们 两 个 都 想 保持 这 种 状态 不 想 绪 束 ; MERR, SESS SHA 
Me ASAE. FCM RE; 一 个 不 愿 承认 ， 幻 想 着 有 一 天 通过 目 己 的 努力 
ik eas BH FAC; 随 春 时 间 的 推移 ， 友 记 升 华为 爱情 的 可 能 
越 来 越 小 ， 为 什么 你 还 是 不 愿意 下 径 呢 ? 


. 沉没 成 本 : 合理 化 目 己 的 付出 


沉没 成 本 是 一 个 经 阐 学 概念 ， 但 是 也 适用 于 杀人 密 天 系 中 。 

人 们 在 决定 是 否 了 去 做 一 件 事情 的 时 候 ， 不 仅 是 看 这 件 事 对 自己 有 
没有 好 处 ， 也 看 过 去 目 己 是 不 是 已 经 在 这 件 事 情 上 有 过 投入 。 我 们 把 
EB AA REL AAACN SZ, QUANTA, ER, SRN TRE 
本 (sunk cost) 。 

心理 学 研究 发 现 ， 人 们 对 一 段 天 系 投入 得 越 多 ， 对 天 系 的 承诺 就 
会 越 强 。 这 种 因为 离开 天 系 的 代价 过 高 ， 不 得 不 继续 现 有 的 天 系 表 现 
出 的 承 详 叫 作 强迫 承 应 ( constraint commitment ) 。 

我 对 一 段 天 系 投入 越 多 ， 我 束 越 不 能 离开 这 上 段 天 系 ， 因 为 离开 的 
沉没 成 本 太 高 了 。 

THE, WEIS. 

例如 : “RA Sik PARIS ED, AERBRKAT, FET, R 
为 了 我 的 老公 和 相 了 孩子 付出 了 我 的 青春 ， 御 牲 了 我 的 上 梦想， 我 现在 没有 
学 历 ， 没 有 工作 ， 我 绝对 不 可 以 离开 这 个 家 。 

我 们 在 咨询 室 间 音 遇 到 逢 老公 冢 暴 十 年 不 表 离 婚 的 老 姿 。 为 什么 ? 

她 们 付出 太 多 了 , 沉没 成 本 太 高 了 , 和 觉得 此 时 离婚 , 一 切 从 头 再 来 ， 
LAB EMSS at “AR” 了 。 

备 胎 也 是 这 个 通 理 。 我 都 已 经 痴心 守候 这 么 人 了 ， 没 有 功 荔 也 有 
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昔 劳 吧 ! 当 她 受伤 的 时 候 ， 她 一 定 会 回头 看 我 的 ， 她 现在 的 男 朋友 了 明 
aL! 我 不 甘心 啊 ! 
股票 跌 了 不 肯 割 肉 ， 赌 徒 离 不 开 赌 桌 。 说 不 定 ， 下 一 盘 就 会 回 本 。 
有 人 会 说 ， 如 果 我 现在 放弃 ， 以 前 那个 默默 付出 、 痴 心 守候 的 自 
己 会 不 会 像 个 傻瓜 ? 


2. 目 我 价值 感 低 : REA CFA Eee 


“如 果 能 给 女神 当 个 备 胎 ， 胜 过 找 个 普通 女孩 谈 芒 爱 。 

如 果 对 方 迁 还 高 于 你 ， 你 会 心甘情愿 当 个 备 胎 ， 甚 全 ， 你 会 和 党 得 
当 备 胎 也 是 邓 运 的 。 

FERAHA ARAUERAZ Ra (love addiction) ， 是 指 一 个 
人 必须 不 则 断 地 谈 悉 爱 ， 才 能 抚 平 空 虚 的 内 心 和 焦躁 。 他 们 无 法 处 受 
RBI “FA” , BEBA “PETHE” - 

这 些 人 看 上 去 好 像 陷 在 爱情 里 ， 其 实 是 陷 在 对 天 系 的 依赖 里 。 

我 们 每 个 人 在 某 种 程度 上 都 像 “ 疗 君子 ”一 样 渴求 着 爱 ”。 

在 一 段 息 爱 成 六 的 天 系 中 ,上 六 \ 不 安全 感 \ 依 赖 是 主旋律 ,恋爱 中 ， 
成 阁 的 那 一 方 会 典 失 目 我 ， 占 有 欲 和 嫉 妨 心 会 越 来 越 强 。 一 旦 与 息 人 
TRA, MZEE, EERME (Hauer, 2015) 。 

RE DCE AAR A NIRA Kot, AA TPH ke 7} —— R 
Ai. KR, CWEK, HEE SRZIARANKEIET, EXRBA 
F AY (ek lz DER PO TRAN RR ARA DOR CIE 3d HF BES A SE H 
己 真 正 爱 的 , ME ARE FAS IR 4b BEY , E— Ee AT RA , 
让 目 己 一 刻 也 不 能 空 亲 下 来 。 

“Tn ee De” “SHA” AIT AR AYE? BS ESB a ， 
不 在 平 谈 恋爱 的 人 ; JES WRRNA BO, AES IRIS BIKES 

成 瘤 者 往往 缺乏 目 我 价值 感 。 他 们 都 在 为 天 系 、 为 一 个 不 会 得 到 
回应 的 对 象 无 止境 地 付出 ， 当 个 对 方 需要 时 ， 才 帝 得 目 己 是 有 价值 的 、 
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目 己 的 存在 是 有 意义 的 。 

DM ea E ASA. SE NSH, 他 们 害怕 不 锐 需 要 、 他 们 害怕 补 壮 起 ， 
他 们 对 目 我 价值 的 评 售 完 完全 全 依附 于 另 一 个 人 。 

当 航 女神 或 者 男 神 偶尔 地 需要 , 他 (她 ) (KS a. BARE. 
当 我 们 目 我 价值 感 低 的 时 候 ， 其 实 是 很 容易 成 为 备 胎 的 。 

竺 运 的 是 ， 大 部 分 人 攒 春 个 人 的 成 长 、 对 世事 的 洞悉 、 对 目 我 的 
了 解 ， 从 备 胎 的 杉 锁 里 撞 腕 ， 重 新 投入 现实 中 平等 的 感情 ， 成 为 更 加 
RANA. 


3. 当 备 胎 会 阻碍 你 获得 真实 的 幸福 


备 胎 故 事 2 

我 喜欢 文静 内 敛 的 女孩 然而， 这样 性 格 的 女孩 注定 了 我 要 成 为 
主动 的 一 方 。 其 实 我 也 很 难 定 义 什么 是 备 胎 , 但 是 又 不 知 如 何 表现 主动 ， 
就 像 小 马 过 河 。 

女孩 说 她 很 明确 我 们 之 间 的 关系 ,但 又 不 说 明 究 竞 是 什么 关系 。 
nd 怕 时 机 不 成 熟 ， 怕 双方 槛 粹 。 

原 包 如 我 ， 于 是 就 这 样 拖 着 ， 虽 然 我 不 知道 那 根 “ 线 ”是 不 是 很 

快 就 要 断 了 。 

任何 能 够 让 人 们 长 期 、 稳 定 地 投射 目 己 芒 爱 弥 想 的 存在 ， 都 会 让 
AFERI, POR. A ETE. TREAT. 
SEE: 我 ， 单 亲家 硅 长 大 ， 人 性 格外 冷 内 热 ， 追 星 5 年 ， 前 后 
为 偶像 花 的 钱 不 计 其 数 。 我 妃 星 ， 因 为 我 需要 他 ， 他 什么 都 不 用 做 ， 


Bae i TEASE aS, MRM, MWERA E. 

UES: 我 每 天 都 给 他 打 水 , 初中 三 年 ， 局 中 三 年 ,六 年 如 一 日 
他 一 直 疫 有 了 声 ， 凌 作 不 知道 ， 我 也 一 直 黑 默 不 听 声 ， 为 他 做 一 点 点 
小 事 ， 我 不 党 得 世界 无 比 寺 好 。 

譬如 备 胎 。 
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BIN, ABS SRN DHS i the BON At AYA (Mallinckrodt, 
Gantt & Coble，1995 ) 。 因 为 ， 在 咨询 过 程 中 ， 你 把 咨询 师 当 作 一 个 
稳定 的 移 情 对 象 。 

你 缺少 父 爱 ， 你 觉得 他 像 父 杀 一 样 可 靠 ,， 给 你 引导 。 

你 缺乏 母爱 ， 你 觉得 她 像 母 了 条 一 样 包容 ， 给 你 理解 。 

你 把 你 的 爱 欲 、 勾 想 和 情感 都 投射 到 他 (她 ) AE, CLE PR 
得 安全 ， 但 是 ， 这 种 感觉 阻 了 了 你 在 真实 世界 寻找 真实 的 链接 。 

当 一 个 人 的 生活 中 已 经 有 了 其 他 的 投射 ， 那 么 他 们 很 难产 生 真 正 
的 动力 去 寻找 丰 实 的 人 际 天 系 。 

而 心理 学 认为 ,产生 真实 的 现实 链接 ， 接 受 现实 的 他 ( 她) 和 现 
实 的 目 己 是 实现 笠 昼 的 唯一 方式 。 
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0.4 


请 给 另 一 个 “孤岛 ” 
打 电 话 


心理 学 关键 词 : 
PIVE: 社交 隔离 


作家 刘 瑜 说 :“ 在 我 所 经 历 过 的 痛苦 中 ， 
没有 什么 比 孤 独 更 具有 破坏 力 。” 


1. 孤独 是 一 种 负 性 的 情感 体验 


我 们 每 个 人 部 需要 朋友 ， 我 们 需要 从 朋 
友 那 里 得 到 接纳 、 包 容 、 文 持 和 爱 ， 当 我 们 
党 得 我 们 的 朋友 不 够 多 或 者 友谊 质量 不 如 预 
期 的 时 候 ， 束 会 产生 孤独 感 。 

孤独 在 心理 学 里 不 是 一 个 好 词 ， 孤 独 是 
一 种 贫 性 的 情感 体验 。 当 我 们 期 望 的 人 际 天 
系 和 现实 委 距 太 大 时 ， 束 会 产生 令 人 不 侦 的 
起 伤 和 绝望 的 孤独 体验 (de Jong Gierveld et 
al., 2006 ) 。 

BNI A Steed “MR” FLE A DE 
FIRIR. WEAR ANIA E “FAM He UC” 
时 “但 求 一 败 ”， 都 让 人 筑 得 可 艇 又 可 怜 。 

确实 ， 孤 独 会 影响 人 的 健康 水 平 。 孤 独 
4 SEAS ERNW. CAMBY RIANA 
相 比 ， 他 们 的 血压 更 高 、 睡 眠 更 差 ， 免 疫 系 
统 也 不 强 。 甚 至 孤独 的 心理 状态 会 直人 的 死 
È bet ie 25%, 
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什么 时 候 我 们 会 感到 孤独 ? 

AM — A BEN fe ,我 们 党 凋 感 到 孤独 。 有 有 青 歌 束 叫 作 《 AN ERES 》。 
上 古人 还 用 这 样 的 成 语 形容 孤独 : RATA, ÉH To 

“大 三 了 ， 准 备考 研 ， 在 回 禄 室 的 路 上 看 看 日 己 的 有 影子， 我 想 这 
是 唯一 能 够 陪伴 我 盏 斗 的 人 。” 

AM — A WHR — ER HIN HES 2 

SERERE, RINE ERA, RNR RMS — ASH 
RRM WERK, MURAI EE, ARRIERE 
独处 的 状态 下 也 能 感到 满足 。 我 们 常常 会 享受 独处 ， 在 独处 的 时 光 
中 感受 安静 、 平 和 与 创造 力 ， 这 个 时 候 ， 我 们 并 不 珠 独 。 但 是 有 时 候 
我 们 置 号 于 人 和 群 之 中 ， 反 而 觉得 孤独 。 

下 里 是 一 个 人 的 狂欢 ， 狂 欢 是 一 群 人 的 珠 甲 。 


2. 大 多 数 人 会 孤独 一 阵子 ， 少 数 人 会 孤独 一 辈子 


KF MRM A MEI, tha MAYA. 

CHAE: 大 部 分 的 人 只 会 孤独 一 阵子 。 

TRA AE: 小 部 分 的 人 会 孤独 一 奉子。 

MIRE Aree, tht “KAS” “AME” MARA, 
(HASSE. PROT REEERE ET “AMR” SEA, Salley) 
ZEEE RLE, RTA SRR E — A, AFR 
TXE BUS XXR. 幼儿 园 老 师 问 你 :“ 小 腾 , 你 怎么 不 和 大 家 一 起 玩 ?“” 
你 幽幽 地 这 了 一 句 : “我 很 孤独 。- 

BES AMIS ARE Pit RA BA Bike eI, ADIN AR FE 
与 孤独 感 密 切 相 天 ， 外 同 的 人 、 随 和 的 人 会 拥有 更 多 的 朋友 和 和 社交， 
体会 到 更 少 的 孤独 ， 而 高 神经 质 会 增加 孤独 的 发 生 ( Cacioppo et al., 
2006). 

目 导 也 与 孤独 密切 相 天 ， 不 能 和 和 他 人 保持 满意 的 人 际 天 系 的 人 一 
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RENE ARRAC, “MARA RR” FHEALBA, KABASH 
加 孤独 “。 

孤独 还 会 引起 抑郁 ( Cacioppo & Hawkley, 2009) . IERI INER 
是 一 对 好 有 朋友， 如 影 随 形 。 因 为 孤独 ， 你 对 现状 不 广 ， 可 能 会 抑郁 ; 
因为 抑 邦 ， 你 很 难 进行 有 效 地 人 和 人 际 交 往 ， 你 会 更 孤独 。 


3. “Hes” : IEI ARTDIR 


心理 学 家 罗伯特 * 韦 斯 ( Robert Weiss ) 在 研究 孤独 问题 上 颇 有 心得 。 
他 提出 孤独 可 以 分 为 两 种 ( Weiss，1973 ) ， 第 一 种 孤独 叫 作 社会 隔离 ， 
旨 的 是 我 们 因 上 缺少 朋友 和 融和 人 的 社交 网 络 而 引起 的 扳 独 ， 找 不 到 组 织 ， 
ZAHER, LERNE IR. 

WE — F, RIWZERZ, BHASKARA, ENAA 
WAME, MERE BA DAP? 

A “AEE” ØRE LEA RD RS pR 

KB EGA IRAEN SM, ARERR EZE, SRM 
处 在 卫生 的 环境 中 ， 会 不 由 目 主 地 保持 高 警觉 和 不 信任 ， 像 刺 狂 一 样 
坚 起 浑 和 号 的 刺 。 我 们 经 党 党 得 目 己 和 二 边 的 人 不 一 柱 ， 这 种 格格 不 入 
FALE EIS RH, MERS NRE, GSE THER , BER 
乡 会 更 加 孤独 。 

B 你 的 孤独 状态 会 引发 更 多 的 孤独 

小 时 候 ， 我 们 都 听 过 一 个 故事 ，H 叫 作 《 AIFF HVA ) o 

我 们 觉得 隔壁 老 王 和 丛 了 我 们 的 着 子 ， 我 们 越 看 他 ， 越 党 得 他 惑 是 
小 丛 。 绪 果 我 们 在 家 《里 找到 了 目 己 的 佐 子 ， 我 们 再 来 看 老 王 ， 他 坦 坦 
mia, MBO. RIIBZINAR eR BASIN. HUE “ALE 


DUAR VR IEE FIERTE, XA AY 1 PR OT RE = GE AB AS IIB 
为 什么 周围 的 人 都 很 目 私 目 利 ? 
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为 什么 周围 的 人 都 很 浇注 无 知 ? 

QUEER PRAWNS, KEME Reis F AMAA. RAMANA. 

有 个 学 生来 找 我 咨询 : “老师 ， 我 觉得 周围 的 每 个 人 都 很 三 ， 但 
是 我 不 能 表现 出 我 对 他 们 的 鄙夷 ， 于 是 我 就 对 他 们 都 假 悍 悍 的 。” 

结果 她 每 天 只 会 遇 到 两 种 人 : RAMEE ERSA. 

RME, WZI, 越 受 挫 ， 越 消极 ; PYAR, RI , 

C 社交 网 络 的 虚拟 包装 会 让 你 更 加 御 独 

研究 发 现 : (RBS AWAR H E ZS PRM, (AIRS ATES 
上 塑造 出 虚假 的 完美 目 我 ， 却 会 让 他 们 更 加 孤独 。 

虚假 完 弄 的 你 在 网 络 上 越 引 人 注目 ， 真 实 世 界 的 你 就 会 印加 孤独 
(Khazan, 2017) ， 骗 得 了 别人 ， 骗 不 了 目 己 。 只 有 在 实 的 人 [ 际 交 往 
能 缓解 孤独 。 

此 处 ， 有 两 条 与 白 独 相处 的 建议 : 

(1) 每 个 人 部 会 孤独 ， 无 一 例外 ， 承 认 孤 独 就 是 哆 服 孤 独 的 第 一 


我 是 一 个 孤岛 ， 我 想 要 更 多 的 朋友 。 ” 

“HE, EF, Fete — ARAM Sole,” 

“PBA CUBISM , AS EE HAAS?” 

Ate, H RAISE KNAR, AEA CAA, BAD 
KAME, ARG ASCII. 

(2) (RYAN SIS RBEROR TEAR IGH. (KIVA inN ae S eA E 
SBF, WREAAB WL, Ret BPR. 

RBA, AZETE, AES, Wiest, (AASHA 
生 完 整 的 唯一 方法 。 

如 果 每 个 人 都 是 一 座 孤 岛 ， 此 刻 ， 你 找到 另外 一 座 孤 岛 了 吗 ? 

RIRIK, 这 里 是 中 国 菏 市 服务 区 , 我 已 经 全 方位 开放 了 我 的 雷达 ， 
我 在 寻找 “与 味 相 投 ” 的 同伴 ， 请 问 你 在 哪儿 ? 收 到 请 回复 ， 收 到 请 
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9.9 
拓展 : 潜意识 分 析 一 一 你 隐藏 自己 的 程度 有 多 深 


主题 统 觉 测验 属于 投射 法 个 人 测验 ， 由 美国 心理 学 家 享 利 。 默 瑞 
于 1935 年 发 明 。 主 题 统 党 测验 通过 素描 图 像 激 发 测试 者 投射 出 内 心 的 
勾 想 和 精神 活动 ， 成 为 呈现 测试 者 内 心 和 目 我 的 X SER. 

主题 统 觉 测验 也 是 心理 咨询 和 心理 治疗 工作 中 比较 常用 的 测试 量 
表 之 一 ， 对 鉴定 诊断 起 到 了 重要 的 辅助 作用 。 

现在 让 我 们 一 起 走 进 主题 统 觉 实验 ， 看 看 你 隐藏 目 己 的 程度 有 
多 深 。 

一 、 测 试题 目 

1. 图 中 的 女人 为 何 掩 面 ， 她 的 情绪 是 怎样 的 ? 

A. R G, KA RMKA WES 

B. RR, KAW 

C. 关心 ,丈夫 病 重 ， 可 能 即将 死去 
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2 床上 女子 的 状态 是 怎样 的 ? 
A. ARE 

B. 沉睡 

C. 已 死去 


3. 图 中 戴 领 结 的 男子 是 女子 的 什么 人 ? 
A. 秘密 情人 

B. 老板 或 者 顶头 上 司 

C. 可 以 帮助 她 的 有 权 有 势 的 人 


a 
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a 的 眼神 流露 出 怎样 的 情绪 ? 
BR, WZ Ae eae R 
oe 

.焦虑 


aaa 


5. 图 中 的 女子 正在 打开 房 门 ， 她 打算 做 什么 ? 

A. 男友 的 房间 ， 她 一 直 很 想 看 看 房间 里 的 布局 陈设 
B. 下班 ， 刚 刚 回 家 

C.R, APH KK 


p , h + 

f wa 
ae, 

PA ec, | 


i! 5 
f. f 
i 
H 
ji 


_ ic OL 
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6. 图 中 这 个 人 物 打 扮 成 这 样 是 为 什么 ? 
A. 打扮 成 别人 认 不 出 来 的 样子 去 袭击 仇人 
B. 抢劫 商店 

C. 参加 万 圣 节 假 面 舞 会 


~~ 


anaal D 


GIU rT 


7. 图 中 这 个 女子 化 妆 是 为 什么 

A. 让 掩 已 经 衰老 的 面容 ， 并 着 望 能 够 挽救 婚姻 危机 
B. 以 更 加 饱满 的 精神 状态 去 见 大 客户 

C. 去 和 男 朋 友 约 会 


第 5 章 爱 之 初 体验 117 


Zs oD 


每 个 题目 选 A 得 1 分 , 选 B 得 2 分 , 选 C 得 3 分 , 然后 计算 总 分 。 
、 解 释 

测试 结果 ; 7 ~ 11 分 《对 外 开放 度 低 ) 

你 非常 善于 隐藏 目 己 。 


你 防 箱 心理 较 强 ， 对 事物 怀 着 消极 的 态度 ， 不 愿意 轻易 相信 别人 ， 
大 多 数 时 候 宁 愿 目 己 独 处 也 不 愿意 和 其 他 人 在 一 起 。 

你 的 魅力 就 在 于 神秘 吧 ， 很 多 人 都 想 接 近 你 ， 但 你 内 心 与 外 界 的 
距离 感 始终 存在 。 

你 只 有 摆 正 对 生活 的 态度 ， 才 能 过 上 正 各 的 快乐 生 话 。 朋 友 的 建 
议 对 你 影响 很 大 ， 你 需要 对 这 些 建议 进行 过 关 ， 有 选择 地 采用 ， 不 要 
锌 这 些 建 议 搞 得 焦头烂额 。 

测试 结果 : 12 ~ 16 分 ( 购 不 开放 也 不 封闭 ， 理 智 型 ) 

你 属于 现实 主义 者 ， 良 宴 色彩 非 彰 淡 溥 ， 对 金钱 有 一 定 的 执 者 心 。 

你 头脑 请 晰 ， 有 很 强 的 独创 能 力 。 踏 实 、 勤 香 是 你 的 一 贯 风 格 ， 
日 缺乏 挑战 新 事物 的 勇气 ， 对 人 情 世 故 不 太 精 通 ， 再 加 上 你 平时 比较 
少 言 ， 给 人 感觉 比较 冷漠， 往往 需要 一 段 时 间 才 能 融入 团体 中 。 

建议 不 要 凡事 都 顾及 眼前 ， 要 学 会 规划 人 生 。 过 分 章 愤 也 会 错过 
很 多 机 会 。 

测试 结果 : 17 ~ 21 ue (开放 性 ) 

OR VE A FF BA 、 平 易 近 人 ， 和 朋友 交往 中 能 设身处地 地 为 他 
人 着 想 。 另 外 ， e KENA, 因此 深 受 大 家 的 
信任 ， 在 群体 中 是 个 受 欢迎 的 中 心 人 物 。 

你 做 事 很 慎重 , WRAL, 即使 再 环 手 的 事情 也 能 处 理 得 恰到好处 。 
诚信 是 你 重要 的 处 事 原 则 ， 你 具有 压抑 目 己 为 别人 着 想 的 品质 。 不 过 
此 类 型 的 人 难以 获得 特别 大 的 成 就 。 

建议 适当 学 会 拒绝 ， 会 让 你 更 快乐 。 
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6.1 
爱情 来 得 太 快 ， 
就 像 龙卷风 


J 爱情 的 产生 是 一 个 玄学 命题 ， 辟 如 “来 
“| 电 ” 就 完全 是 一 种 生理 感受 ， 不 为 人 的 意志 
所 控制 

SEER EEE EE 所 以 很 多 人 说 : “对 对 对 , 他 哪儿 都 好 ， 
“家 庭 条 件 好 、 工 作 好 、 对 我 也 好 ， 可 我 就 是 
PPR 是 是 是 ， 他 哪儿 都 不 怎么 样 ， 工 作 不 稳 
| 定 、 脾 气 也 很 大 、 对 我 态度 也 飘忽 不 定 ， 但 
OTO 我 只 要 一 看 见 他 ， 了 眼睛 就 离 不 开 他 了 ，。 


心理 学 关键 词 : 

爱情 荷尔蒙 1. 爱情 的 产生 离 不 开 和 荷尔蒙 

爱情 与 气味 

解释 水 平 爱情 与 体内 千 尔 莹 的 变化 密 不 可 分 。 
爱情 的 何 尔 蒙 有 哪些 ? 

& AWE (dopamine ) 是 快乐 水 ， 让 你 又 快 
乐 、 又 安全 、 又 和 祷 足 。 吃 巧克力 也 会 保 进 多 巴 
RHA, 所以, 巧 哆 力也 修 称 作爱 情 的 食物 。 

Ax Se Z NE ( phenyl ethylamine ) 是 兴 
Al, AR RE” Wik ot, LEPRIBSL IK, 
RERI., XBR. BAA at eX AP eT 
PRE HI ZANE o 

RHES EIRA ( noripinephrine ) 是 紧张 
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AL, tLEPR Me KA, MERA, —A AMEE ĊEL , 

从 这 个 意义 上 来 说 ， 吸引 和 热 杰 的 感觉 其 实 束 是 茹 北 给 入 们 的 陷 
阱 ， 它 让 你 很 快乐 、 很 兴 盏 ， 它 也 能 确保 人 类 繁 往 后代。 但 是 这 些 油 
么 不 可 能 水 远 处 于 高 水 平 状 态 。 能 能 爱 火 一 直 燃 迷 ， 谁 也 受 不 了 。 

所 以 我 们 这 激情 只 能 维持 大 概 18 个 月 就 会 消退 ,或 者 更 准确 的 讽 
法 是 爱情 的 衙 尔 索 的 高 峰 时 期 为 6 个 月 至 4 年 所以， 婚姻 不 是 “七 
FZE” , BAe “WEZE” 

“WRASSE AER? a, BWER SIAME. 

HAAS tar 7R Se A BB EE ? 

HEIR (endorphin) AURA Herik eRe, RAMI SIA, A 
oe EH EE in He aR ER Bt , eR TELE ATA A H E a RA 

一 个 心理 学 试验 中 ， NA UNSER 
Att A Jak oe ERAN A te, EERE N SE PE IN BTA ESE AE 
NG 它们 对 伴侣 更 加 温柔 AIRT -o 

特别 推荐 后 叶 加 压 素 ( vasopressin) , BRE, 被 称 作 爱情 的 “上 忠 
WAR” TAFE ACH, HERR PS SNK. ACW A AAA Rit 
HR HH ve AS, OD ANE, ZAK ERA, WON SIH, 
Ae aE “ER” 

设想 一 人 下， 以 后 瑟 市 面 上 会 不 会 出 现 各 种 “ 油 情 糖 丸 "和 “上 忠诚 药水 ”? 

“里 刁 狗 ” 想 谈 息 爱 别 担 心 ， 来 颗 “ 油 情 糖 丸 ”， 立 马 拥 有 初 息 

HY ek ht; BRZA AKTE, WAR AmA, zeA, FEREN 
IRA “EWA 7K” à- 

这 到 改 是 科学 的 进步 还 是 人 类 的 退化 呢 ? 


2. 爱情 与 气味 密切 相关 


A.“ 气 味 约会 ” 
“气味 约会 ”是 一 个 为 人 们 提供 配对 服务 的 网 站 ， 以 下 是 该 网 站 
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的 一 些 规 则 : 

(1) 我 们 会 宕 给 您 一 件 T 了 性。 

(2) 请 您 罕 三 天 三 夜 ， 不 要 请 放 。 

(3 ) 请 您 将 工 性 装 在 一 个 信封 中 寄 还 给 我 们 。 

(4 ) 我 们 将 再 寄 给 您 一 些 别人 穿 过 的 工 性 样品 。 

(5) MEASURES KF. 

(6 ) 如 果 您 喜欢 的 味道 上 主 人 也 豆 欢 您 ， 我 们 会 硕 你 们 交换 联系 
Saas 

(7) FRA ACAA PRAT TS o 

B. PRE KB Ss SSR 

心理 学 家 做 过 一 个 超 有 趣 的 实验 : 一 群 男孩 打球 ， 打 得 大 计 淋 注 ， 
打 完 后 把 市 号 码 的 球衣 往 地 上 一 扔 ， 移 襄 去 了 。 一 群 女 孩 ( 心理 学 实 
验 的 忘 愿 者 ) 来 到 实验 室 轮 六 间 每 件 球 衣 ， 并 标注 她 们 最 辟 欢 哪个 号 
AGATE OR ( Bese ZA BE SE ae A SP RS EN CER). MS HEH 
手 会 让 这 群 男 孩 和 女孩 相遇 ， 你 猜 猜 实验 结果 如 何 ? 

部 分 女孩 找到 了 心仪 的 男孩 ， 而 她 们 的 心仪 对 象 恰恰 是 她 们 喜欢 
的 那个 号 码 杆 味 的 主人 。 

访 实 验 可 不 可 以 这 样 解释 ， 如 果 你 连 他 流 秆 的 味 下 部 不 讨厌 ， 估 
计 你 已 经 验 入 爱河 。 

此 时 , ZAMERE AER: “ECR KR Bk FAR BS ERR.” 

不 过 事实 证 明 ， 在 两 性 的 鹃 引力 方面 ， 气 味 确 实 发 挥 看 十 分 重要 
HIVE. Sets HR SAE AHL, Ph Re LA PH IRs A E 
对 方 发 现 你 不 同 的 基因 。 

从 进化 的 角度 来 看 ， 气 味 是 一 种 检测 基因 相 容 性 的 方 靶 。 诠 理论 
认为 ， 如 果 两 个 人 彼此 豆 欢 对 方 的 味道 ， 那 么 这 两 个 人 免疫 系统 存在 
者 最 大 的 和 震 异 ， 如 果 两 个 人 绪 合 会 更 容易 怀 妥 ， 并 且 会 生出 免疫 系统 
Be SR HY BE SE 

KARR, ARR, RMT a TREE Bl ke OT 
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HTF. 

BSA BIIBOAWW AA, RELA WAAL AKA 
H, URWA See. BIG, MSA—-WA AWS, AB 
一 方 没 有 工作 ， 夫 妻 差 距 非常 大 ， 因 为 这 两 个 人 的 结合 来 目 最 本 质 的 
吸引 。 

束 算 你 智 计 特 出 寻 砚 的 所 谓 理 想 对 象 ， 也 诈 还 比 不 上 你 的 基因 和 和 
Jee OE FG VK SF DLA IE RZ 

Fx FEB BS TIT TEA te LB BOA AIK EMTS ER Te 
ARSC RAN FHA, tS PRR ze: BRS RNA BH, PIAS AAW 
也 疫 天 系 ， 起 码 你 们 会 生出 最 健康 的 宝宝。 


3. 我 们 处 在 爱情 中 解释 水 平 会 变 低 


不 黄 爱 情 和 真面目 ， 只 绿 身 在 爱情 中 。 

我 们 越 深 陷 爱 情 ， 越 患得患失， 越 党 得 爱情 让 人 难以 捉 损 。 

很 多 人 都 有 类 似 的 经 历 : SEBRAN, AHAH, AA 
mig, AN HERI ANA “RK”. 

AA ACA EB, PK ERE Yo — PS Se dk AREARE; HH 
友 想 告 日 ， 你 慨 刁 回 剧 编剧 ， 为 她 设计 三 页 的 台词 不 重 样 儿 ; 朋友 和 
CAI AIS, RZEK, WBS aH “WAAR” o 

is, —#a B CWI, MARNE “Re”. 

WRAERACER ENSI, RINNBFA AIBA RERS, RAE 
细 市 和 情绪 中 看 不 清 跨 相 。 

根据 解释 水 平 理 论 ( construal level theory) ， 我 们 在 分 析 朋 友 问 
古 的 时 候 体现 出 了 更 高 的 解释 水 平 , 我 们 更 天 注 整 体 、 核 心 、 抽 象 本 质 ; 
而 在 思考 目 己 的 问题 时 ， 我 们 容易 表现 出 更 低 的 解释 水 平 ， 我 们 更 天 
EAI. RR, AKA. 

“我 今天 是 不 是 有 句 适 训 和 错 了 ， 让 她 不 开心 ? ” 
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“今天 一 起 吃饭 的 时 候 ， 他 玩 了 一 会 儿 手 机 ， 是 我 讲 的 话题 太 无 
聊 吗 ? ” 

BY Fe Soe BE LTE: “他 喜欢 我 ， 他 不 喜欢 我 ， 他 喜 
WE” 

看 ， 此 时 的 你 充分 地 展示 了 过 低 的 解释 水 平 ， 爱 情 让 人 变 又 。 

这 时 候 ， 我 们 的 最 佳 损 友 会 跳出 来 : “ 醒 醒 吧 ， 他 根本 没有 那么 
喜欢 你 ! ” 

老 铁 扎 心 直 击 要 害 。 看 ， 此 时 你 的 损 友 体现 了 很 高 的 解释 水 平 。 

所 以 ， 有 时 候 爱 情 像 悬崖 上 的 花 ， 你 努力 去 摘 却 求 而 不 得 ; AW 
候 爱 情 像 师 蝶 ， 当 你 安静 有 时， 它 又 停 在 你 的 身上 。 

世界 上 原来 有 件 事 这 么 奇妙 ， 神 龙 见 首 不 见 尾 ， 来 无 影 去 无 踪 ， 
来 的 时 候 让 你 心醉 ， 走 的 时 候 让 你 心 雄 。 

疫 天 系 ， 是 爱情 啊 。 
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6.2 


斯 腾 伯 格 的 
爱情 三 角形 


心理 学 关键 词 : 


斯 腾 伯 格 爱 情 三 角形 
理论 : FEB, MIS, 


RE 


RUA RA 
MEARE 
ia led 


你 认为 爱情 是 婚姻 的 必要 条 件 吗 ?你 愿 
意 和 你 不 爱 的 人 结婚 吗 ? 


1. 爱情 观点 各 异 


尽管 爱情 是 人 类 永恒 的 话题 ， 西 方 心理 
“RAIMA 20 世纪 下 半 叶 才 开 局 研究 爱情 的 
IRE o 

但 是 你 知道 吗 ， 把 爱情 和 婚姻 结合 走 
来 是 近期 社会 才 有 的 观点 ， 纵 观 人 类 历史 
长 河 ， 择 偶 标 准 与 瀛 漫 爱 情 并 无 多 大 关联 
(Ackerman, 1994) ， 人 们 更 可 能 因为 政治 、 
经 资 、 冢 寿 和 现实 原因 结婚 ， 唯 独 不 是 因为 
相爱 而 结合 。 

很 信 以 前 ， 人 们 虽然 承认 爱情 的 存在 ， 
但 对 爱情 的 认 知 五 化 八 门 ， 例 如 ， 有 和 人 认 
Aik Bla Ee (aH); 有 人 认为 
TEAR AER YE, —HR DR BREZIK TS, 
相 拉 图 式 才 是 爱情 的 最 高 形式 ( 上 古 希 腊 ) ; 
有 人 认为 婚姻 的 目的 只 是 生 小 孩 ; 有 人 从 
为 婚姻 是 很 严肃 的 ， 油 情 是 可 耻 的 ， 对 异 
E pS Æ om ZU HS ME AK EB AIA FAK, MR TA AD 
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SR AOL ee 

BRM, BREMAUVAN SAN SIRE KERKA. 
即使 在 今天 ， 全 世界 只 有 局 部 地 区 的 和 确信 爱情 应 该 与 婚姻 联系 在 一 
起 。 你 们 猜 猜 哪个 国家 最 案 疝 “ 因 爱 而 婚 ” 这 个 观念 ?中国 ? SEER? 

WADI HH ASE. WRFEACHM ASE ARN RAAT “ANS, AP 
DR” 。 

果 丰 还 是 美国 人 最 痕 漫 。 原 因 何 在 ? 

也 许 是 因为 美国 个 人 主义 的 盛行 ， 大 家 开始 注重 目 己 的 感受 与 体 
ay; th eA NS Aor Bee, 成 干 上 万 的 年 轻 人 走出 家 门 独立 生活 ， 
他 们 便 拥 有 了 独立 选择 婚姻 的 目 主 权 。 

经 济 独 立 才 能 人 格 独 了 立 ， 目 古 以 来 就 是 这 个 坦 理 。 

以 前 婚姻 的 权力 大 多 竺 握 在 家 族 和 父母 手 上 ， 如 中 国 的 “父母 之 
T “URW 2a” , WF Tea, ASAAB. 

SEE] AW AE “1 SV i AE” WR A) EE 
于 大 多 数 其 他 国家 的 人 。 这 种 价值 观 的 努力 践 行者 之 一 就 是 于 名 心理 
FRA AF e AtS (Robert Sternberg ) 。 


2. 爱情 三 元 论 


罗伯特 。 斯 腾 伯 格 认 为 各 种 不 同 的 爱情 都 由 三 个 成 分 构成 
( Sterberg, 1987, 2006) ， 分别 是 杀 窄 、 激 情 和 承诺 。 

这 种 观点 叫 作爱 情 三 元 论 ， 也 叫 作 爱情 的 三 角形 理论 。 
: 爱情 的 第 一 个 成 分 是 亲密 (intimacy). “MEARAN, W 

Hg” , FE, BRA SRR, Be AAR, RE 

一 种 “你 喜欢 我 ， 我 言 欢 你 ”的 感觉 。 杀 密 是 温暖 的 。 其 实 ， 亲 密 
是 爱情 中 的 友人 这， 包括 理解 、 沟 通 、 支 持 与 分 享 。 

激情 : 爱情 的 第 二 个 成 分 是 小 情 (passion) , EWI REA AK 
A, 激情 是 热烈 的 。 不 知道 你 们 发 现 了 吗 ,， 有 的 人 我 们 很 喜欢 他 ( 她 ) 、 


是 
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很 依恋 他 (她 ) 、 和 他 (她 ) 在 一 起 很 快乐 ,但 是 我 们 发 现 他 (她) 
人 很 难 引 起 我 们 的 强烈 促 动 和 欲望 ,但 是 有 的 人 我 们 压根 儿 不 了 了解， 也 
不 爱恋 ， 却 能 匀 起 我 们 强烈 的 性 欲望 “。 

SAY “ERG” (Diamond) 的 心理 学 家 像 钻石 ”一 样 坚硬 的 
观点 伤害 了 我 们 纯 洛 的 爱情 观 : SKE KS RBA EAR. 

心理 学 家 通过 功能 性 磁 共 振 成 像 技 术 ( FMRI ) 研 究 发 现 ,我 们 的 “ 油 
情 之 脑 ” 和 “ 豆 欢 之 脑 ” 完 全 不 是 一 个 上 请 区 (Diamond，2004 ) ， 大 
家 各 司 其 职 、 相 互 独立 、 运 行 民 好 。 

也 就 是 说 你 很 可 能 非常 受 欢 一 个 人 , 但 是 对 他 ( 她 ) 完全 不 来 电 ， 
只 能 停留 在 辟 欢 ， 无 法 更 进一步 太 展 成 爱情 。 

ig: 爱情 的 最 后 一 个 成 分 是 承诺 (commitment) ,一 想到 承诺 ， 
耳 边 就 会 啊 起 结婚 誓词: “你 愿意 刻 这 个 女人 吗 ? (你 愿意 妊 给 这 个 
男人 吗 ? ) Zib (W). ET A), Www (他 ) AA, BA 
RER, HESE, RERI?” “RER!” 

JTEACREN “FRR” MERE, 指 投 刁 于 爱情 和 努力 维护 爱情 的 决心 。 
包含 对 爱情 的 忠诚 与 黄 任 心 。 如 果 讽 杀 密 是 情感 性 的 , TAI Ae tor CRE , 
MARENE, EARR., 


3. 爱情 的 生理 学 视角 


心理 学 家 海伦 。 葛 希 尔 (Helen Fisher ) 认为 存在 着 三 种 婚 相 互联 
系 又 帘 然 不 同 的 生物 系统 控制 看 党 情 成 分 ( Fisher, 2006) , XARA 
化 学 上 的 蕊 义 。 

Bc, WRR thea ei, LAR REBB ITER, AR 
相传 。 

其 次 ， 吸 引力 让 我 们 根据 脑海 中 爱 的 地 图 ， 选 择 特定 俩 好 的 芒 人 ， 
当 我 们 远见 他 ( 她 ) 们 时 , 我 们 脑海 里 的 爱情 和 傈 尔 蒙 (多巴胺 、 内 啡 肽 等 ) 
开始 大 量 分 泊 ， 对 我 们 和 爱人 的 互动 进行 充分 的 奖 质 。 让 我 们 在 爱情 
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H458 70-5 fe LEN RR Bay Fe o 

BEER, HAS HR fe FE TR AS ARSE. ME KARR 
BA if HK AY ERMER, MURR DERE LEAS RAS, FPA 
MA, RETE, MEF, FFM EHH. 

1X BFR AE Yee (CTT RA =P AR TE A 4A R, BB RE Pk et A 
RWE, ENA SHARE AHIR. 

回 到 前 面 提 到 的 问题 : 你 愿意 和 你 不 爱 的 人 结婚 吗 ? 

PRO] REPT ET ARE: 怎么 可 能 |! 

你 可 能 思虑 民 久 : 我 应 该 不 会 。 

你 可 能 犹豫 再 三 : RT RES EK TRAM, (ASAE 
个 爱 我 的 人 吧 ，。 

每 个 人 面 对 爱 情 和 婚姻 都 有 不 同 的 选择 ， 但 是 从 采种 意义 上 这 ， 
每 一 个 因为 爱情 走 进 婚 姻 的 人 都 是 勇 取 有 的 笠 试 者 。 

斯 腾 但 格 的 伟大 之 处 不 仪 在 于 他 的 爱情 三 元 人 论 为 不 同类 型 的 爱情 
提供 了 一 个 非常 实用 的 理论 框 染 ， 而 且 在 于 他 设想 了 一 种 人 类 社会 的 
SHAG ISS: 杀 窗 、 激 情 、 承 诺 三 者 合 一, festa el “EER” GIR “WE 

现代 社会 里 身 走 来 越 多 ， 这 有 种 意义 上 代表 了 社会 鸭 进 步 ， 人 们 
开始 重视 爱情 ， 重 视 目 我 感受 和 体验 。 

我 们 更 多 的 人 不 再 因为 传 采 接 代 、 父 母 乙 合 、 到 了 年 纪 而 选择 结 
婚 生子 ， 反 而 因为 没有 找到 理想 的 爱情 而 更 愿意 选择 八 吴 一 人 。 
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6.3 


浪漫 之 爱 的 
冰点 与 沸点 


心理 学 关键 词 : 
RELE 

目 我 延伸 模型 

邓 密 关系 中 的 印象 管理 


Glastlbs nears 


浪漫 之 爱 拥有 冰火 两 重 天 。 
当 我 们 心动 、 彼 此 靠近 、 彼 此 了 解 、 激 


BAR, SAW IMT Sl eS, BBA, 


爱情 让 人 欢欣 鼓舞 、 让 人 迷失 双眼 。 
当 我 们 激情 褪去 、 生 活 变 得 平淡 、 气 氛 


下 得 沉 | 朵 、 爱 情 降 瘟 ， 央 个 人 的 爱情 跌 活 冰 


点 ， 此 时 爱情 还 可 以 持续 吗 ? 

斯 腾 伯 格 既 然 把 爱情 画作 一 个 三 角形 ， 
认为 爱情 有 三 种 成 分 : 杀 密 、 激 情 、 承 诺 ， 
那么 这 三 种 成 分 就 会 组 成 八 种 类 型 的 爱 ， 分 
A: FOR. ER, WIR. Se. REZE, 
相伴 之 爱 、 思 昧 之 爱 和 完 关 之 爱 。 

接 下 来 我 们 讨论 的 是 同时 拥有 亲密 和 油 
SWS Zz. 


1. RELER: 高 度 唤醒 


如 果 你 爱 上 了 一 个 姑娘 ， 你 器 她 表达 爱 

， 如 果 她 合奏 市 忧 地 告诉 你 ， 她 像 你 喜欢 
ni 
加 你 排山倒海 地 靖 来 ? 如 果 她 高 做 地 拒绝 了 
你 ， 你 是 否 感 党 极度 痛 和 天、 无 法 呼 鹃 ? 
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XAP S SE AA ER ERIS ee A ES eat S o SARS 
JE MG RE A OS Bet AK TR BE BS eT A, ee BAM BIA 
体感 受 ， 而 且 还 能 改变 我 们 的 思维 。 

当 我 们 险 入 爱河 ， 我 们 会 对 伴侣 有 看 美丽 的 想象 ， 爱 得 最 保 的 时 
候 我 们 对 爱人 的 理 想 化 与 赞美 也 达到 了 高 峰 。 爱 情 是 讶 目的， 爱情 能 
够 索 灿 和 人 的 双眼 ， 让 入 只 能 看 到 伴侣 的 优 点 。 我 们 爱 上 的 往往 是 我 们 
加 了 无 效 层 关 镜 想象 出 来 的 一 个 人 。 

当 我 们 处 在 局 度 唤 醒 有 的 良 宴 之 爱 中 ， 我 们 长 至 会 对 目 己 的 伴侣 更 
加 “外 页 ”。 当 你 把 菏 女 星 的 性 感 照 刻 给 你 热 悉 中 的 男友 看 ， 他 可 能 
RERA: “完全 没有 你 好 看 呀 。 

干 万 别 觉 得 他 是 在 哄 你 开心 ， 此 刻 他 可 能 是 完全 发 目 肺 肺 的 ， 处 
于 热恋 中 的 高 度 唤起 让 他 党 得 目 己 的 爱人 (对 ， 就 是 你 ) 全 世界 无 政 


2 . 浪漫 之 爱 的 沸点 一 一 自我 延伸 模型 


爱尔兰 的 罗 伊 。 克 里 夫 特 的 《 爱 》 是 我 认为 描述 爱情 最 美的 诗篇 。 

我 爱 你 ， 不 光 因 为 你 的 样子 ; 

还 因为 ， 和 你 在 一 起 时 ， 我 的 样子 。 

RZE, 不光 因为 你 为 我 而 做 的 事 ; 

还 因为 ， 为 了 你 ， 我 能 做 成 的 事 。 

日 本 女神 苑 井 优 媒 给 了 日 本 的 搞笑 艺人 山里 亮 太 WEE: “EE 
起 你 喜欢 谁 ， 更 重要 的 是 你 喜欢 跟 谁 在 一 起 时 的 目 己 。” 

当 我 们 险 和 爱河， 我 们 对 目 己 的 看 法 都 会 改变 。 阿 琴 。 阿 伦 和 
依 靖 因 ， 阿 伦 是 一 对 社会 心理 学 家 夫妇 ， 他 们 提出 了 目 我 延伸 模型 
( self-expansion model), 认为 爱情 使 我 们 的 目 我 概念 得 到 扩展 和 和 下 化 ， 
我 们 会 逐渐 了 解 到 我 们 以 前 所 不 认识 的 目 己 ( Aron & Aron, 2006) 。 
爱情 会 让 我 们 杰 成 更 好 的 人 。 
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BOSD CEMA “RAEI” , ARAM ISAIA SI, 
当 估 险 来 临 ， 我 们 居然 用 目 己 的 小 号 板 去 阻挡 危险 ， 紧 紧 把 爱人 护 在 
号 后 。 

“爱人 比 目 己 更 重要 ”， 爱 情 给 了 我 们 无 与 伦比 的 勇气 和 力量 。 
通过 爱 你 ， 我 变 成 了 更 好 的 目 己 。 

一 项 对 恋爱 的 年 轻 人 跟 中 10 JAA, THIN A Rae 
更 加 多 元 化 。 

以 前 我 党 得 目 己 是 丑 导 的 ， 现 在 发 现 目 己 很 勇 取 ; 以 前 我 很 马虎 ， 
更 在 我 居然 很 细致 DRAKA, AS, IERA LS 
RZA AWBZ, BRR. AREE. 

我 们 在 爱情 中 目 草 也 得 到 了 提升 。 

DA BY ERR RAN EE, DERN SAD BRERA; 以 前 
我 党 得 我 只 有 一 点 可 爱 , WEKA BAIN RAGA CHEA NREN, 
要 不 然 他 怎么 爱 我 爱 到 无 法 目 拔 。 

这 就 是 附 入 爱河 让 人 们 如 此 快乐 的 原因 (Aron et al.，1995 ) 。 


3. 瀛 漫 之 爱 的 冰点 : 不 可 持久 


尽管 人 们 对 爱情 有 许多 美好 的 想象 ， BSW, ReRE RE, 
P EWB- HERSE, BÆRE, ARIRE RENAE. 

高 峰 过 后 束 是 低谷 ， 一 项 基本 事实 是 : 人 们 结婚 后 浪漫 的 爱情 会 
减弱 ”。 

随 看 时 间 的 流逝 ， 人 们 在 浪漫 之 爱 的 量 表 上 的 得 分 会 下 降 (Tucker 
& Aron, 1993) 。 几 年 后 ， 甚 至 不 用 几 年 ， 两 年 后 夫妻 之 则 表达 爱 蕊 
整 比 刚 结 婚 的 时 候 减 少 了 一 半 ( Huston & Chorost, 1994) ， 他 们 不 
Fo GS Ta KK ul, AN FBT QR TS AI, EEN ta N D EF RR 
FiRA +. 

原因 是 什么 呢 ? 
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A JTA 

ark AF SBA sea eat. AA ZAE TMS ao 
个 吻 更 让 人 油 动 。 而 且 人 奶 求 “新 异性 ”不 只 是 人 类 ， 更 是 许多 物种 的 

AMA: 假 疲 你 是 旦 种 ， 你 拥有 后 写 佳 丽 三 干 ， 不 用 考虑 焉 和 伪 
和 社会 约束 , 你 有 两 个 选择 : 第 一 个 : 和 多 个 女人 都 发 生 一 次 性 行为 ( 雨 
JW); 第 二 个 : 和 多 个 女人 中 最 冶 癌 的 那 一 个 发 生 多 次 性 行为 ( 独 
Al: 

你 的 选择 是 什么 ? 

PRISE RARA, PRAE ĊERT o- 

Ò E R HE x PT ET OT E RSIR ROA “SENM” (Coolidge 
effect ) 。 该 词 来 目 一 个 老 故 事 ， 据 这 于 国 总 统 卡 尔 文 * 柯 立 之 ( Calvin 
Coolidge) 和 妻子 参观 了 一 个 家 .人 离 农 场 。 在 参观 中 ， 柯 立 之 太太 及 现 
一 只 公鸡 接二连三 地 趴 在 一 只 母 鸡 的 身上 。 

“这 只 公鸡 夏 勇 猛 ! ” 柯 立 之 太太 对 农场 主 表 示 。 “WARM YZ 
之 先生 。 ”第 一 夫人 强调 。 

总 统 听 到 后 ， 问 农场 主 : “这 只 公鸡 每 次 都 是 为 同一 只 母 鸡 服 
务 吗 ? ” 

“T,” RIGERGIB, “AZRA. ” 

“TS REM ISARK. ” BRIE. 

柯 了 并 之 效应 以 “并” 闻名 ,但 是 它 在 一 定 程 度 上 展示 了 人 类 和 其 
他 物种 的 生物 学 本 性 。 

FRAT ALIS RAE THAR A ee LAE. MIX TR 
SM Eiht, ARRAN MARR EIW- MA . 

例如 有 众多 妻子 的 雄 净 可 国王 ， 得 到 他 本 人 承认 的 子女 束 有 1 413 
个 ， 是 传记 中 拥有 最 多 和 孩子 纪录 的 保持 着， 他 可 能 因为 此 纪录 站 在 男 
MMA ae FUL BS WN <i FES Ni o 

TKN, “Wie A star. aA akon Ses, AAAS MYA” 
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(Mitchell, 2002) 。 

B 幻想 消失 

爱人 褪去 了 理想 的 光环 ， 走 进 现实 的 柴米油盐 中 ,他 ( 她 ) 并 没 
有 七 彩 祥云 ， 也 不 是 盖世 喘 雄 ， 他 (她 ) 也 会 吃喝 拉 撒 、 不 修 边 幅 ， 
甚至 在 你 还 没 吃 饱 的 时 候 夹 走 盘 子 里 最 后 一 块 牛 肉 。 

关于 杀 密 关系 中 印象 管理 的 研究 发 现 ， 我 们 不 会 在 熟人 和 爱人 面 
前 一 直 保 持 展 好 的 形象 。 

人 们 与 伴侣 认识 的 时 间 越 长 ， 他 们 在 约会 的 时 候 ， 在 洗手 间 里 梳 
洗 打 扮 目 己 的 时 间 就 越 短 ( Daly etal., 1983) 。 

反正 无 论 我 涂 的 口红 是 端庄 大 气 的 正 红 色 ， 还 是 温柔 贤 流 的 豆沙 
红 ， 抑 或 是 鲜艳 活泼 的 橘红 ， 你 也 分 不 清 我 的 口红 色 号 。 

我 们 对 在 亲密 伴侣 面前 所 呈现 的 形象 天 注 度 ， 还 不 如 面 对 陌 生 人 
WER Po, 

例如 ， 我 每 天 上 课 都 会 精心 装扮 以 示 对 师 生 的 尊重 。 但 是 我 周末 
在 家 可 能 连 脸 都 懒得 洗 。 

这 可 能 是 因为 我 们 知道 我 们 的 好 友和 爱人 已 经 洞悉 了 我 们 “画皮 ” 
之 前 的 真相 ， 所 以 我 们 无 须 再 掩饰 。 更 可 能 是 因为 我 们 太 懒 了 ， 表 现 
好 的 言谈 举止 需要 专心 、 努 力 和 目 我 约束 , EZERRE “BERE” 

浪漫 之 爱 跌 宕 起 伏 的 故事 已 经 接近 尾声 ， 浪 漫 之 爱 如 果 注 定 会 消 
逝 ， 宴 长 的 婚姻 岁月 我 们 的 爱情 究竟 该 安放 在 何 处 ? 

Mia At: 相伴 之 爱 。 
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6.4 
请 给 爱情 
一 个 期 限 


心理 学 关键 字 : 


相伴 之 爱 
婚姻 荷尔蒙 


lh Zhe CE teihin 


罗大佑 在 一 自 歌 里 唱 : RETR, S 
水 还 爱 大 我 。 爱 情 这 东西 我 明 昌 ,但 永远 是 
什么 ? 

如 果 爱 情 只 是 集 尔 蒙 ， 那 么 随 着 集 尔 蒙 
的 消退 ， 我 们 的 爱情 靠 什 么 维系 ? 

据 心 理学 家 们 的 统计 ， 大 多 数 婚姻 破裂 
ATES ASB PUTE, AN TSAI 
如 地 发 现 ， 爱 情 的 麻 力 消失 了 。 

ZA TRER, IRA Set, RAS ae, 
我 们 越 来 越 能 看 靖 爱 人 本 来 的 样子 。 

原来 他 不 是 我 想象 的 那个 人 。 

她 也 不 完全 是 我 想象 的 那个 人 ， 但 是 和 
她 相处 我 还 是 党 得 快乐 。 

爱情 在 “ 痒 ” 过 后 慢 慢 稳定 ， 我 们 也 从 
RIS 2AM ESI IWATE: 相伴 
之 爱 。 


1. 友 证 浮 出 水 面 
当 间 及 数 以 百 计 结婚 至 少 15 年 以 上 的 夫 


妻 ， 为 什么 他 们 的 婚姻 可 以 持续 ， 有 两 个 答 
案 译 出 水 面 。 
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A 配偶 是 我 最 好 的 朋友 

B 我 很 喜欢 配偶 这 个 人 

研究 发 现 ， 有 44% 的 年 轻 人 在 婚前 表示 ， 浪漫 的 情侣 也 是 他 们 最 
好 的 朋友 “””。 浪 漫 之 爱 中 ， 也 许 是 激情 的 成 分 太 泡 眼 ， 大 家 往往 很 难 
nt SES SS AINE, MME Ze, RAFTS HKA, & 
党 正 正 地 站 到 了 聚光灯 下 。 

杨澜 曾 这 样 形容 婚姻 : 你 们 之 间 除 了 爱 ， 还 有 肝胆 相 照 的 义气 ， 
不 离 不 奔 的 默契 ， 以 及 铅 心 刻骨 的 恩情 。 

这 段 话 给 婚姻 定义 得 价值 太 高 ， 听 上 去 总 觉得 如 果 有 人 和 忘 恩 负 义 
就 该 干 刀 万 则 似 的 ， 但 是 这 其 中 确实 包含 了 婚姻 的 三 层 售 义 : RZN 
的 友谊 、 交 情 和 三 观 ， 可 能 这 才 是 婚姻 稳定 的 关键 。《 小 王子 》 里 面 
Big: 世界 上 有 和 王 万 条 玫瑰 ， 个 个 热情 详 洪 ， 娇 艳 欲 油 。 但 对 小 王子 
来 说 ,只 有 他 细心 浇灌 日 日 夜 夜 陪伴 的 小 玫瑰 , 才 是 他 心底 最 珍贵 的 。 
RIS 28 = 友谊 + 激情 ， 相 伴 之 爱 = 友谊 + 承诺 ， 原 来 友谊 才 是 爱情 
发 生 、 爱 情 持 久 、 婚 姻 满意 的 关键 。 


2. 承诺 保护 伞 


男性 和 女性 谁 更 重视 承诺 呢 ? 

HEAR, EREE, 

ENTES, TERRIERS Ba FM 

下 是 女性 在 婚姻 和 生 儿 育 女 中 付出 太 多 、 代 价 过 高 ， 所 以 女性 在 
择偶 和 婚姻 上 要 比 男性 理智 得 多 。 

发 现 没 , 生活 中 最 多 有 保险 翡 商 、 为 家 人 购买 保险 的 也 通 首 是 女性 ， 
ZOE BAS oy SSG SP PSC AS APL, GALE oe 
意识 让 她 们 活 得 更 久 。 

“不 以 结婚 为 目的 的 谈 息 爱 部 是 要 流 庆 。” 相 比 男性 对 于 短期 天 
系 和 长 期 天 系 都 有 兴趣 ， 女 性 更 执着 于 息 爱 的 长 期 天 系 ， 她 们 在 择偶 
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ARANETA, EO SOW RR EA, ate] — ee ce RE RE PF LH aK 
MWR. MA, AR ee MM RK AS EE fe E k 
分 (Sternberg, 2006) 。 

女人 对 罕 日 纱 当 狐 妨 这 件 事 有 深刻 的 执 念 ， 她 们 普遍 认为 ， 只 要 
BAAR AMHR, BREA We. 

那么 ， 承 话 真 的 有 用 吗 ? 承诺 真能 促进 杀 密 天 系 的 发 展 吗 ? 


3. 承诺 是 爱情 的 长 期 保险 


了 其 讶 作为 爱情 三 元 泰 中 的 绝对 理性 成 分 ， 对 一 段 杀 窗 天 系 的 发 展 
全 天 重要 。 承 许 给 爱情 设 定 了 一 个 期 限 ,， 它 指 阿 亲密 天 系 的 长 期 友 展 。 

首先 ， 承 诡 会 促进 顺应 性 的 行为 (accommodative behavior) 。 当 
我 们 的 伴侣 对 我 们 发 火 的 时 候 ， 你 是 选择 人 笈 附 ， 还 是 激烈 对 抗 、 以 牙 

还 牙 、 以 眼 还 眼 ? 

如 果 你 们 是 一 段 没 有 承诺 的 短期 天 系 ， 你 可 能 选择 反 驶 ， 众 怕 
TEE MM | 谁 还 能 没 了 谁 不 成 ? 但 是 如 果 你 们 是 拥有 承诺 的 长 期 天 系 ， 
(Ro Rei SR. BAY. RR, SRK, BREAK, mi 
Ho He 7K A o 

这 种 目 我 控制 (self-control) JERAAITRBERKRAN AE. AS 
情绪 控制 力 是 一 个 人 成 熟 的 标志 ， 我 们 通常 会 建议 女性 择 侦 的 时 候 要 
重点 考察 这 个 男人 的 情绪 控制 能 力 。 如 果 他 现在 束 容 易 对 你 大 吼 大 叫 ， 
以 后 束 可 能 对 你 动手 动 脚 。 别 看 他 现在 爱 你 爱 得 死去 活 来 ， 你 党 得 目 

己 会 是 特例 ,但 其 实情 绪 探 制 不 佳 是 他 的 人 格 特 质 , 不 会 因为 你 而 改变 。 
而 且 高 目 探 的 人 也 更 有 可 能 抵 接 住 诱惑 。 

忌 的 来 襄 ， 承 讶 让 你 人 忍 无 可 息 的 时 候 ， 可 以 “从 头 再 息 ”。 

其 次 ， 承 诈 的 人 还 表现 出 更 大 的 御 牲 蕊 愿 (willingness to 
sacrifice ) 。 


很 多 人 虱 会 问 成 功 女 性 一 个 同 题 : fa] Ep St A ae WE it? 
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哪里 来 的 平衡 ! 每 个 人 的 精力 都 有 限 , Pe A Be ERT ME A SB, 
iD SH MU GUL TES ERME., MR OR SB Ga. AR ELE, —E EPR 
伴侣 作出 了 牺牲 ， 他 为 了 关系 的 融洽 牺牲 了 个 人 利益 。 

承诺 会 使 人 们 将 目 己 和 伴侣 看 成 一 个 整体 ， 它 把 “我 ” 彼 成 了 “我 
们 ”， 是 “我 奖 中 有 你 ， 你 闫 中 有 我 ”。 

ROER, RZA Ò, RER, MEM, LEER mN ELE 
ECAR, AMS KSI eA ME, 

HR, HIeR ABE “HSS” WRA, EWELE “WRA” 
最 后 ， 承 诡 能 必要 你 的 认 台 ， 让 你 对 你 们 的 天 系 更 有 优越 感 perceived 
superiority ) 。 

当天 系 中 出 现 第 三 者 ， 新 闻 里 只 有 原配 和 翁 乒 、 力 打 小 三 ， 鲜 少见 
到 小 三 打 原 配 。 这 是 什么 力量 ? 这 是 周围 “ 吃 瓜 群众 ”给 予 的 还 德 和 
盘 伦 的 力量 ， 也 是 法 定 承 讶 给予 原配 的 理直气壮 。 

经 上 所 述 ， 通 过 以 上 三 项 论据 ， 足 以 证 明 承 诡 是 爱情 的 长 期 保险 ， 
是 匀 密 天 系 的 保护 侍 。 如 果 天 系 中 的 一 方言 目 和 如 附 御 竹 ， 便 会 导致 挫 
败 ， 但 是 如 果 伴 侣 双方 都 这 样 做 ， 这 种 行为 束 会 有 力 地 保护 杀 密 天 系 ， 
促进 杀 密 天 系 的 持久 稳定 发 展 (Remirez, 2008) 。 

既然 已 经 买 下 爱情 保险 ， 如 何 让 承 诡 这 张 保 转生 效 呢 ? 


4. 婚姻 荷尔蒙 


相伴 之 爱 与 当 寝 之 爱 有 痢 不 同 的 生理 基础 ， 如 果 训 多 巴 胺 是 当 宴 
HI EGA, ASA ert Za LEE ZB LES o 

ERI BA SAKAI “FLERE AL” A “EAA” 
INANI, FUGA. EERU . 

让 妈妈 更 爱 宇 宇 : MWA Se SAY SS, IM AS IK BN A, 
KE NALBRACN ES, ARE, SRE, NR 
宇 做 突 ， 无 微 不 人 至 地 照顾 宝宝 (Feldman etal., 2007) 。 
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让 爱人 更 爱 和 做 此: 与 爱人 的 接吻 和 做 爱 会 刺 油 催产 泰 的 释放 (Hill 
et al., 2009) ， 做 爱 后 的 放松 和 相 拥 而 有 虐 也 是 众 产 夫 的 杰作 ( Flord ， 
2006) 。 

让 普通 人 更 加 互相 信任 : BEAR ACH pe Be RE I — TS ABR 
HERA AABIE, BIRZI IB BOT”. et AAAI, 
让 人 对 陌生 人 更 加 信任 ( Theodoridou et al., 2009) , 对 家 人 更 加 依恋 。 

多 巴 有 瞳 和 催产 泰 在 身体 里 一 直 存 在 ， 所 以 很 难 出 现 绝对 的 浪漫 之 
爱 和 相伴 之 爱 ， 相 伴 的 爱人 可 以 体验 到 疝 情 ， 痕 漫 的 爱人 也 能 体验 到 
承诺 ， 浪 瘟 之 爱 与 相伴 之 爱 这 两 各 爱情 的 区 分 还 比 我 们 这 里 讨论 的 模 
糊 得 多 ( Fehr，2006 ) 。 

我 们 因为 杀 密 的 友情 互相 有 吝 欢 ， 因 为 燃烧 的 油 情 而 相爱 ， 我 们 在 
爱情 最 六 烈 的 时 候 会 承诺 人 彼此 水 十 在 一 起 。 此 有 时， 承诺 意味 者 分 至 、 
支持 、 诚 实 、 忠 贞 和 信任 , 有 了 承诺 的 爱情 , 会 让 夫妻 之 间 相 互信 任 ， 
他 们 会 充满 希望 地 计划 未 来 的 生活 ， 会 爱 得 更 加 热烈 ， 对 爱情 的 满 蕊 
BER a 

BA-ON T F Ae th AR EEKAN, “UREA 
AN FA. FX fn EE JHEP” 
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6.5 
拓展 : 喜欢 和 爱情 的 测量 


斯 腾 伯 格 认为 爱情 有 三 种 成 分 ， 那 么 这 三 种 成 分 就 会 组 成 八 种 类 
型 的 爱 ， 分 别 是 : 无 爱 、 喜 欢 、 迷 恋 、 空 爱 、 浪 漫 之 爱 、 相 伴 之 爱 、 
思 昧 之 爱 和 完美 之 爱 。 

我 们 来 简单 解释 一 下 爱 的 八 种 类 型 。 


无 爱 : RAB. RAM. RARE. RAER HH. 

喜欢 : 只 有 亲密 ， 我们 喜欢 我 们 的 朋友 。 

迷恋 : RABE, 我们 看 见 电影 里 身材 火 辣 的 女郎 所 产生 的 一 种 
强烈 的 生理 唤起 。 

BH: 只 有 承诺 ， 很 多 包办 婚姻 便 是 如 此 。 

浪漫 之 爱 : 亲密 + 激情 ， 浪漫 之 爱 常 常 出 现在 两 个 年 轻 人 身上 ， 
如 校园 中 的 恋爱 ,我 们 有 感情 基础 一 一 亲密 ,也 有 浪漫 故事 一 一 激情 ， 
唯 独 缺 了 承诺 ， 感 情 难 以 持久 。 

相伴 之 爱 : 亲密 + 承诺， 相爱 的 两 个 人 会 努力 维持 深刻 、 长 期 的 
友谊 ， 即 使 激情 不 再 ， 这 上段 亲密 关系 依然 长 存 ， 很 多 持久 的 婚姻 就 是 
拥有 深刻 的 相伴 之 爱 。 

RAZA: 激情 + 承诺 ， 一 见 钟情 、 强 烈 有 吸引、 立刻 结婚 的 婚姻 
往往 面临 着 重大 考验 。 双 方 既 没有 对 彼此 的 深刻 了 解 , 也 缺乏 共同 语言 ， 
这 种 爱情 尤其 盲目 ，“ 闪 婚 ” 通 常会 “ 闪 离 ”。 

完美 之 爱 : 亲密 + 激情 + 承诺 ， 三 者 合 一 ， 这 种 完美 之 爱 的 状态 
难以 持久 。 
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问题 来 了 ， 如 何 区 分 友 语 和 爱情 呢 ? BE) al SKA ee? 

我 们 来 看 看 心理 学 家 和 鲁 宾 (Rubin, 1973) 的 喜欢 量 表 和 爱情 量 表 ， 
可 以 帮助 你 判断 你 到 瓜 是 副 欢 他 ( 她 ) 多 一 点 ,还 是 爱 他 (她 ) B— A. 

在 心里 默念 一 个 人 ， 然后 对 应 两 个 量 表 打 分 (是 =1， 不 是 =0 ) , 
哪 一 份量 表 得 分 更 局 ， 你 对 他 (她 ) 的 感情 束 更 倾 问 于 哪 一 种 。 当 然 ， 
你 也 有 可 能 会 同时 非常 副 欢 并 且 非 常 爱 一 个 人 。 


喜欢 量 表 

(1) 当 和 他 (她 ) 在 一 起 时 ,我 发 觉 好 像 二 人 都 有 相同 的 心情 。 

(2) 我 认为 他 ( 她) 非常 好 。 

(3) 我 愿意 推荐 他 ( 她 ) 去 做 被 人 尊敬 的 事 。 

(4) 以 我 看 来 ， 他 ( 她 ) 特别 成 熟 。 

(5) 我 对 他 ( 她 ) 有 高 度 的 信心 。 

(6) 我 觉得 和 他 ( 她 ) 相处 过 的 人 ， 大 部 分 对 他 ( 她 ) 都 有 很 好 
的 印象 。 

(7) 我 觉得 他 ( 她 ) 跟 我 很 相似 。 

(8 ) 我 愿 蕊 在 班级 或 团体 中 ， 做 任何 事 都 投 他 ( 她 ) 一 票 。 

(9) 我 觉得 他 (th) 是 许多 人 中 容易 让 别人 尊敬 的 一 个 。 

(10) 我 认为 他 ( 她) 是 十 分 聪明 的 。 

(11) 我 觉得 他 ( 她 ) 在 我 所 有 认识 的 人 中 ， 是 非常 讨 人 喜欢 的 。 

(12) 他 (她 ) 是 我 很 想 学 习 的 那 种 人 。 

(13) 我 觉得 他 ( 她 ) 非常 容易 赢得 别人 的 好 感 。 


爱情 量 表 

(1 ) 他 ( 她 ) 情 绪 低落 的 时 候 , 我 觉得 很 重要 的 职责 就 是 使 她 ( 他 ) 
快乐 起 来 。 

(2 ) 在 所 有 的 事件 上 我 都 可 以 信赖 他 (她 ) 。 

( 3 ) 我 觉得 要 忽略 他 ( 她 ) 的 过 失 是 一 件 很 容易 的 事 。 
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(4) 我 愿意 为 他 ( 她 ) 做 所 有 的 事情 。 

(5) 对 他 (她 ) 有 一 点 占有 欲 。 

(6) 厂 不 能 跟 他 ( 她 ) 在 一 起 ， 我 觉得 非 营 不 季 。 

(7) DRA RM, STS eA te (她 ) 。 

(8) 他 (她) 4@RSaBGERRK OWNS. 

(9) 他 (她 ) PERTZA, RAMDAC tte) 。 

(10) 我 党 得 他 ( 她 ) BISA SRN TE. 

(11) 当 和 他 (她 ) 在 一 起 时 ， 我 发 现 我 可 以 什么 事 都 不 做 ， 只 
是 用 眼睛 看 看 她 ( 他) 。 

(12) 耕 我 也 能 让 他 ( 她 ) 百分之百 地 信赖 ， 我 觉得 十 分 快乐 。 

(13) 没有 他 (Wh) ,我 沉 得 难以 生活 下 去 。 


总 体 来 这 ， 剖 欢 是 简单 的 ， 爱 情 是 复 好 的 。 

喜欢 只 包含 亲密 这 一 个 成 分 即 可 ， 爱 却 拥 有 亲密 、 汝 情 和 有 承 话 。 

喜欢 是 淡淡 的 爱 ， 爱 是 浓 谊 的 喜欢 。 喜 欢 是 爱情 的 初级 阶段 。 

很 多 人 由 友 请 升华 成 了 爱情 ， 动 很 难 从 爱情 再 退回 到 友谊 。 

ZERRA, FAA EEH. 

MINSAA HARE. VERRY. REDMER, m ATE H 
己 的 爱人 ， 是 因为 需要 他 们 ， 并 且 愿 意 为 对 方 做 所 有 的 事情 。 爱 情 是 
aA, BRM, Slevin. 


我 喜欢 你 是 因为 你 什么 都 好 ， 我 爱 你 是 因为 你 丈 是 你 。 
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心理 学 关键 词 : 
相互 依赖 理论 
RAM 
适 配 价值 
比较 水 平 


eye MAME 
{ya|hhar 


小 A 最 近 忙 于 相 杀 ， 她 偷偷 告诉 我 ， 她 
要 找 个 100 DWBA, KW OME I o 

果不其然 。 相 亲 对 和 象 1 号 非常 优秀 ， 是 
个 大 学 教授 。 对 ， 你 没有 看 错 ， 教 授 ， FH 
的 教授 ， 归 国 博 士 后 、 才 华 横 次 、 勤 盏 踏实 ， 
相信 不 出 10 年 ， 一 颗 内 闪 发 光 的 学 术 新 星 将 
冉冉 升 起 。 

小 人 A 和 他 见 了 一 面 ， 黄 了 。 原 因 如 下 : 
对 方 出 身 农 村 家 寿 ， 双 方 没 有 共同 语言 ， 对 
方 长 期 忙 事 业 , 没 有 心思 关心 她 的 情感 需要 。 

相 杀 对 象 2 号 也 不 错 , 公务 员 、 城 里 人 、 
KARR, TERE. 

小 A 和 他 见 了 一 面 , 又 黄 了 。 原 因 如 下 : 
(hat hE, {AAR LH, Ali, X 
ESZA, RA “ER” IR, 

相 杀 对 象 3 号 很 可 爱 , 程序 员 、 脑 子 活 、 
风趣 幽默 ， 有 生活 情趣 。 

小 A 和 他 见 了 一 面 ， 还 是 芮 了。 原因 如 
sn 


是 只 能 青春 饭 ”， 社 会 地 位 不 够 高 ， 她 
rine 
小 A 的 问题 在 哪里 ? 
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她 想 要 一 个 怎样 的 爱人 ? 

有 才华 、 有 品位 、 有 经 济 实 力 、 对 她 好 、 瘟 柔 体 贴 、 脾 气 好 ， 还 
得 高 大 帅气 ， 最 好 有 六 块 腹 肌 …… 

好 吧 ， 那 么 她 目 己 呢 ? 


1. 爱情 可 以 是 个 商业 故 


爱情 大 师 罗 但 特 * 斯 腾 伯 格 最 广为人知 的 是 他 的 爱情 三 元 论 , 可 是 ， 
当 他 更 老 了 以 后 ， 他 下 得 早 容 平和 ， 先 得 对 爱情 的 要 求 不 能 那么 多 ， 
他 突然 顿悟 ， 原 来 爱情 是 一 个 故事 。 

你 党 得 目 己 是 明珠 蒙 侍 的 灰 姑 妇 ， 期 竺 有 个 王子 骑 着 白马 来 拯救 
目 己 ， 这 是 董 话 故 事 。 

你 热衷 于 和 和 目 己 琢磨 不 透 的 异性 息 爱 ， 觉 得 这 种 感情 又 兴奋 、 叉 
RP. SCRA, i ee Se -o 

如 果 爱 人 离 你 而 去 ， 你 的 生活 将 是 一 上 所 空白 ， 你 的 世界 都 成 废墟 ， 
这 是 成 瘾 故事 。 

ART UE, EK RA, FR THR KA, HEAR H mA 
定 的 感觉 才 好 玩 ， 这 是 游戏 故事 。 

爱情 很 像 状 一 全 花 ， 不 加 照顾 、 不 给 阳光 雨露 就 会 相 和 至 ， 这 是 园 
Zui SF 

1K = XRIRI EVA AIA OT R, BECP OT RR ABA RE, CE AAC a A 
的 收藏 家 的 故事 。 

还 有 许 许 多 多 的 人 相信 亲密 关系 是 合作 关系 ， 这 是 商业 故事 。 

斯 腾 伯 格 表 示 ， 一 段 感情 是 否 季 和 福 、 能 否 维持 ， 很 大 程度 上 取决 
于 男女 双 万 天 于 爱情 的 故事 是 否 匹 配 。 

现在 ， 我 们 来 想象 爱情 是 个 商业 故事 。 如 果 你 去 买 一 件 衣 服 ， 你 
会 选择 什么 样 的 ? 

最 好 看 的 并 且 最 便宜 的 ! 


听 上 去 像 是 做 梦 ， 当 我 每 次 在 “SALE (打折 ) ”的 货架 上 好 不 容 
易 挑 到 一 件 顺 眼 的 衣服 ， 刚 恢 辟 地 把 它 拿 下 来 ， 喘 边 融 啊 起 框 合 小 姐 
温柔 的 声音 : “TE, HRCA, KHEIR, WRATH, KER, 
EAR VDE IS T AR. ” 

if a FF SB Se ANTS FRB R., 

HBA, MR FRNA HE “ARAE” PAUA, 我们 在 
寻找 什么 样 的 伴侣 呢 ? 

回报 最 大 和 成 本 最 低 的 ! 

听 上 去 更 像 做 梦 。 不 过 ， 心 理学 认为 ， 我 们 确实 只 会 与 能 够 提供 
足够 利益 的 伴侣 维持 亲密 关系 ”。 

杀 密 天 系 也 是 一 种 狂 会 交换 ， 主 要 是 情感 交换 。 

那么 ， 什 么 叫 足 够 利益 呢 ? 


2. 爱情 合作 有 限 公 司 如 何 盈 利 


乞 来 理解 两 个 专业 词汇 : 亲密 天 系 中 的 奖赏 和 代价 。 

如 何 让 你 的 公司 僵 利 ? 管 案 : 利润 大 于 成 本 。 

如 何 让 你 的 爱情 盔 利 ?答案 : 奖赏 大 于 代价 。 

KE: 我 们 在 交往 中 所 有 想得到 的 ， 能 币 玉 满足 感 的 事情 ， 有 物 
HIJ, BAIRI. 

爱人 的 一 束 化 ， 让 我 目 己 航 爱 、 航 重视 、 和 被 放 在 心 上 ， 这 是 奖 质 。 

当 我 受到 挫折 的 时 候 ， 爱 人 拥抱 我 、 癌 励 和 我、 安慰 我 ， 让 我 觉得 
FA CRH, PILE, GX tH EY 

代价 : 我 们 在 交往 中 不 想 拥 有 的 经 历 或 者 有 心理 负担 的 事情 。 

REAM RR: KLEM, REA CAAA EAA 

XY, KRZR, RI. 

ANAM SSRIBK, AMES A, WERERKA SB, ASR 
DYNA TE ERIK, TRH ESR ARTIC o 
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结果 = KA — TT. SERA BU es, A RS AS , Bel NS 2 


3. 你 对 爱情 公司 满意 吗 


如 果 奖 营 高 于 人 代价， 我们 就 会 觉得 这 个 “爱情 买 美 ”划算 吗 ? 

JNA h: 我 的 结果 有 10 分 ， 我 一 定 对 我 的 杀 密 关系 很 满 蕊 。 

INB in: 不 会 吧 ， 我 的 结果 只 有 2D, 我 需要 把 分 手提 上 日 程 吗 ? 

“结果 10 分 "的 天 系 一 定 比 “结果 2 分 的 天 系 更 让 舍得 满意 吗 ? 

做 个 类 比 ， 小 A 一 个 月 挣 1 DRE, IV B 一 个 月 挣 2 000 RR, 
小 A 比 小 B 对 收入 更 实意 吗 ? 

表面 看 好 像 是 这 样 。 

但 是 ， 如 果 小 A 以 前 一 个 月 能 择 2 万 块 钱 ， 小 B 以 前 一 个 月 只 能 
ff 800 块 钱 呢 ? 

还 有 ， 如 果 小 A 和 觉得 目 己 明明 能 挣 5 DRR, MEAR REI 1 万 
HRE, D B 觉得 目 己 压根 儿 挣 不 到 钱 ， 现 在 却 有 个 公司 居然 愿意 给 她 
2 000 块 钱 。 

PR GAN ot Fa EH 1 万 块 钱 的 小 A 比 现在 挤 2 000 READ B 
更 开心 吗 ? 

感受 到 爱情 经 济 学 的 复 洒 了 吗 ? 好 戏 还 在 后 头 。 

实际 结果 的 多 少 并 不 能 衡量 我 们 对 爱情 的 满意 度 ， 比 较 水 平 

( comparison level ) 才 是 衡量 爱情 的 温度计。 

比较 水 平 ， 也 就 是 人 [ 际 天 系 的 期 望 收益 ， 它 决定 了 我 们 杀 密 关系 
的 满意 度 。 

你 觉得 你 的 爱情 买 赤 是否 划算 ， 那 得 看 你 的 期 亚信 是 多 少 。 

你 的 期 性 值 是 多 少 ， 得 看 你 以 前 拥有 多 少 。 

月 收入 1 万 块 线 的 人 不 会 觉得 买 个 苹果 吃 就 开心 。 

从 来 没有 收 过 礼物 的 穷 孩 子 可 能 收 到 5 ER Be AY WHR 2 FAR UD 7 Dk 
起 来 。 


如 果 你 的 期 望 值 很 低 ， 如 果 你 比较 忠 爱 或 者 比较 日 办 ,你 的 池塘 
里 只 有 一 条 鱼 , 哪 介 这 条 鱼 真 时 不 怎么 梓 , 你 仍然 对 这 条 鱼 越 看 越 满 蕊 。 

EE, QOS PRA HES AR ie, PRANK APIA A, Wi 
Eis S| — Rm, ， 你 可 能 也 党 得 不 过 如 此 。 

KEEF: 你 的 期 望 值 和 比较 水 平 。 

你 期 吾 伴 侣 60 分 ， 结 果 你 找到 了 一 个 BOMBA, PRHE, 
你 党 得 目 己 赚 到 了 。 

你 期 性 伴侣 100 分 ,结果 你 找到 了 一 个 90 分 的 男人 ， 你 很 邦 问 ， 
你 党 得 目 己 亏本 了 。 

期 至 值 和 比较 水 平 很 像 一 个 人 的 国信 。 

小 的 时 候 我 们 都 叫 “ 疫 头脑 ” ， 长 大 以 后 我 们 都 叫 “ 不 高 兴 ”。 

为 什么 长 大 后 越 来 越 难 开心 ?我 们 的 国 值 升 局 了 ， 我 们 的 要 求 变 
多 了 。 


FAZANA D, AeA D Ae. 
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7.2 
论 爱 情 合 资 有 限 
公司 的 倒闭 


心理 学 关键 词 : 
蔡 代 选择 

适 配 价值 

四 种 类 型 的 天 系 


WC te ™ 
ai, CAC, |, 


1. 离婚 的 “正当 理由 


朋友 小 A RRR: 我 和 我 老公 没有 任何 
其 同和 语言 ， 完 全 无 蒋 沟 通 ， 他 每 天 忙于 他 的 工 
fF, 完全 不 顾家 、 不 给 钱 、 不 市 娃 、 不 照顾 多 妈 ， 
全 家 -都 靠 我 一 个 人 ， 我 党 得 有 老公 和 设 老公 一 
A 

我 问 : 为 什么 不 离婚 ? 

小 A: 离婚 ? 好 像 也 没有 到 离婚 的 地 步 
吧 ， 上 总 觉得 大 部 分 人 的 日 子 都 是 这 样 过 ， 不 
过 我 心 压 还 是 想 画 婚 的 ， 我 有 时 候 偷 价 布 望 
他 出 轨 ， 我 束 可 以 名 正言 顺 地 离婚 了 …… 

原来 , 离婚 还 需要 一 个 名 正言 顺 的 理由 。 

这 个 理由 是 出 于 对 婚姻 的 不 满意 ， 感 沈 
不 季 福 、 不 快乐 吗 ? 

不 ， 在 现实 生 话 中 ， 这 些 看 似 理 所 当然 
的 离婚 理由 反而 很 难 导 致 真正 的 婚姻 破裂 。 

什么 是 冲击 杀 密 天 系 的 核武 器 ? 

侠 代 选择 。 也 就 是 传说 中 的 第 三 者 ， 俗 
B RRR” o ET ERNER E H SAE 
的 理由 。 

亲密 天 系 中 的 残酷 物语 : 不 是 所 有 至 偏 


的 亲密 关系 都 会 长 久 ; BREA ADR KAMER 


2. 蔡 代 选择 决定 杀 密 关系 是 否 长 久 


SUCRE ERE RKAP RRA NAH, ACURA RM 
对 这 段 天 系 的 依赖 程度 。 

A 如 果 其 他 的 天 系 能 市 给 我 们 更 好 的 收益 ， 即 使 我 们 对 现状 还 往 
蕊 ， 我 们 也 有 可 能 离开 现在 的 伴侣 。 

案例 : 我 和 男 朋友 关系 一 直 不 销 ， 爱 情 长 跑 了 7 年， 虽然 平 痰 却 
(Rime, WES HAR SM AKMee STS. RAD, ANTE 
iS UL SF — PR BNR, BARNA ZA REAR IRA Me? 

B 即使 我 们 对 杀 密 天 系 不 和 实意 , IRA BENS eee Say, 
我 们 也 不 可 能 胶 离 现在 的 天 系 。 

案例 : 我 每 天 都 和 老 疤 争吵 ， 十 分 痛 百 ， 我 也 不 愿意 回 家 ,但 是 起 
么 办 呢 ? 你 问 我 想 没 想 过 离婚 ， 其 实 也 是 想 过 的 ， 但 想到 痛 否 的 孩子 、 
屈 恨 的 老 妾 、 失 望 的 父母 、 不 解 的 朋友 ， 算 了 ， 还 是 这 样 过 下 去 吧 ， 而 
有 旦 我 们 现在 人 到 中 年 ， 夏 的 离 了 ， 双 能 找 个 什么 样 的 人 呢 ? 

既然 涉及 王 代 选择 , SAMAR He, 就 有 对 目 己 的 判断 。 此 时 ， 
另 一 个 重要 概念 登场 : 适 配 价 值 ， 也 就 是 我 觉得 目 己 值 多 少 分 。 

我 多 少 分 ?你 多 少 分 ? 我 们 相配 吗 ? 

蔡 代 选择 与 我 们 的 目 导 密切 相 天 ， 因 为 很 多 时 候 所 袁 的 “能 不 能 
找到 更 好 的 伍 代 选择 ”是 我 们 主观 认识 的 产物 ， 人 们 如 果 目 查 低 ， 会 
怀疑 自己 的 吸引 力 ,从 而 低估 自己 , 不 看 好 自己 另 一 段 感情 的 前 景 ， 
或 者 压根 儿 认 为 目 己 没有 其 他 任何 的 出 路 ， 于 是 ， 就 会 没有 人 能力 从 一 
Bs AEA AAP TAK 

“4%, fa SARA HSE Se — PAW FUT, BORE Ph ARE 
EW, ERARA, (KEENE it E StS AE HS AR (Rusbult & 
Martz, 1995) ， 与 那些 见 多 识 广 、 拥 有 目 己 职业 的 女性 相 比 ， 你 的 着 
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代 选 择 会 少 很 多 。 
BBX IL PRO FER AB, RE KRARRYS Sf SASSY? 
LERA PRR AAS, ARE ACE, BOER PRAT PRAY SR E KR AA WA 
ERBE, RANZA ARARA EFS Jad IR BES“ SCT Fe” 
HY 24 CEES 


3. 四 种 类 型 的 婚姻 关系 


EERIK AR ERD RRA EGR, SUPE AE IW 
密 天 系 是 否 长 久 ， 于 是 ,我们 拥有 了 四 种 类 型 的 杀 密 天 系 。 

第 一 种 : 不 邓 和 福 也 不 稳定 的 天 系 。 

我 记 你 一 天 到 晚上 只 知道 “ 买 买 买 ”， 你 嫌 我 不 和 争气 ， 挣 得 不 够 多 。 

我 安装 了 多 个 交友 软件 ， 和 在 网 上 和 陌生 人 聊天 搭 训 ， 你 每 天 在 酒 
吧 对 各 种 “潜在 对 象 ” 上 蜡 送 秋波 。 我 们 积极 地 寻找 其 他 出 路 ， 和 争取 早日 
— Fill PA BE. o 

我 俩 结婚 以 来 三 观 和 目标 从 未 一 致 ， 但 是 在 尽快 离婚 这 件 事 上 简 
直 默 契 十 足 ， 堪 称 知己 好 友 。 

这 种 婚姻 天 系 称 作 “ 双 低 ” 天 系 ， 往 意 度 低 、 依 赖 度 低 ， 是 既 不 
圣 福 又 不 稳定 的 天 系 。 

第 二 种 : 不 笠 福 但 稳定 的 天 系 。 

RREK, ORIN. AOR, VRS USER SDE RA, (Be 
振 镜 目 照 ， 我 也 早已 是 身材 走样 的 黄 脸 雄一 个 。 

我 们 每 天 为 鸡毛 蒜 皮 的 事 争 只 ， 经 各 把 “日 子 过 不 下 去 了 ” 挂 在 
嘴 边 ， 却 不 会 真正 离婚 ， 都 过 了 这 么 多 年 了 ， 早 就 不 是 杀人 胜似 杀 
A, FERRIES, ARDHA “RZE” UREA. WH, 
我 现在 这 个 年 龄 哪 能 再 找 个 好 男人 ?” 凑合 着 过 吧 ， 没 有 谁 不 是 在 凑合 
aw. 

这 种 婚姻 天 系 满意 度 低 、 依 赖 度 高 ， 非 常 稳定 。 高 稳定 和 低 质 量 ， 
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是 中 国人 常见 的 夫妻 天 系 。 

第 三 种 : 邓 往 但 是 不 稳定 的 天 系 。 

我 和 我 爷 生 天 系 很 好 ， 我 们 性 格 合拍 ， 相 处 居 快 ， 唯 一 美中不足 
的 是 我 们 两 个 人 都 太 忙 了 ， 他 每 年 身世 界 跑 ， 我 也 是 大 部 分 时 候 都 在 
加 班 ， 一 年 能 相聚 的 日 子 不 超过 2 个 月 。 有 时 夜深人静 突然 发 现 我 已 
ZERO AN EWI. AIR RUS, BIS BN ISK, eA 
会 他 已 经 在 异国 他 乡 遇 到 了 一 个 更 适合 的 女孩 呢 ? 

AA RN PRI AR iS, WE Ab RH BRAY YZ AAT, ERIK 
FIX FA PABA AR BOTS, FR TESS hit AAS , 
她 也 是 常常 忙 得 不 见 人 有 影 ， 有 时 候 沉 得 我 们 这 种 相处 模式 很 好 ， 给 了 
双方 最 大 的 目 由 ， 有 轩 候 学 得 她 会 不 会 希 诅 里 边 的 人 隧 她 更 多 呢 ?” 但 
是 现 阶 段 的 我 还 做 不 到 。 

IX PHO UR AAs re. EIR, Ae AS RB EN KA. 

第 四 种 : 34 4a FA RVEW KA} 

我 对 我 们 的 天 系 超 级 满意 ， 我 和 先生 非常 相似 ， 大 家 部 是 超级 懒 
情 之 人 ， 也 是 平 几 之 人 。 他 不 是 公安 厅 长 ， 没 有 一 个 “高 小 鞭 ” 跳 出 
来 诱惑 他 ， 我 更 不 是 绝世 佳人 ， 绝 对 不 会 跳出 来 一 个 “ 吴 亦 凡 ” 对 我 
表明 心 蕊 ,我 们 就 是 烟火 人 则 里 最 平凡 不 过 的 小 夫妻 , 没有 那么 多 选择 ， 
也 没有 那么 多 诱惑 ， 我 觉得 我 们 芮 的 可 以 到 日 头 。 

这 种 天 系 往 意 度 局 、 依 赖 度 高 。 是 又 乎 往 又 稳定 的 天 系 。 

我 爱 你 ， 你 爱 我 ; 我 7 分 ,你 8 分 ,我 们 差不多 ， 所 以 投向 彼此 
WB Stab is ark ee Ae ett; 我 们 相互 了 解 而 且 互 相依 赖 ， 顺 境 时 
RENT SRR, WIN AEA eee; 我 们 知足 党 乐 ， 珍 恒 绿 分 ， 我 
们 学 得 一 起 经 历 过 世事 最 难得 ， 所 以 不 会 因为 周围 的 人 花 做 章 蛙 迷失 
J H. 

RABMAA SUAS, MAW BIBRA RA IR al 7 AE 
ZT IKK « 

RANA, PRUE TSR KA Pe? 
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7.3 
论 公司 两 大 股东 
的 权力 博弈 


心理 学 关键 词 : 
人 际 剥 前 法 则 
最 小 兴趣 法 则 
付出 较 少 法 则 
BAY “SARUM” 


(is eA 


今天 我 要 讲 一 个 故事 ， 一 个 付出 者 的 
故事 。 

小 花 和 和 小 伟 是 同一 个 村 考 进 大 学 的 ， 他 
们 彼此 有 着 相似 的 背景 : AKER EB, SCE 
能 力 有 限 ， 都 有 几 个 昂 弟 妹妹 需要 照顾 ， 所 
以 他 们 和 从 此 相互 了 解 、 相 互 体 恤 。 他 们 都 有 
相似 的 追求 : 希望 通过 个 人 努力 和 奋斗 ， 改 
变 目 己 和 家 人 的 命运 ， 所 以 他 们 相知 相 惜 ， 
互相 鼓励 。 

他 们 两 个 都 很 勤奋 ， 成 绩 都 很 好 ， 两 个 
人 都 能 保送 研究 生 ， 但 是 如 果 两 个 人 都 继续 
深造 ， 嘻 喇 待 哺 的 弟弟 妹妹 怎么 办 呢 ? 

两 人 经 过 商量 和 权衡 ， 决 定 一 个 人 放弃 
读 研 去 南方 赚钱 。 

那么 ， 谁 放弃 呢 ? 

最 后 放弃 的 是 小 化 。 她 想 : “我 是 女孩 ， 
学 历 比 目 己 男友 高 太 多 也 不 好 ， 而 且 我 和 小 
伟 既 然 决 定 了 以 后 在 一 起 ， 他 出 人 头 地 后 一 
定 不 会 训 负 我 对 不 对 ? ” 

FENER ADAL, HFAA E E 
妹妹 读书 ， 小 伟 留 校 深 造 ， 他 非常 争气 ， 读 完 
了 硕士 读 博 士 ， 读 完了 博士 要 了 博导 的 女儿 。 
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NERA A SS: “FRAT HK AS, HW RD esata T?” 
亲密 天 系 是 个 温 必 的 记 语 ， 但 是 却 拥 有 现实 而 残酷 的 法 则 , 今天 
让 我 们 一 起 来 揭秘 。 


1. 人 际 剥 前 法 则 


TEE RA, BD BUD ATR DRS NAGA SI AIT - 
Hi FUG RA Dae, 每 天 照顾 孩子 操心 得 要 命 , 老公 简直 是 个 “大 


头 巨 婴 ”， 完 全 指望 不 上 ! 当然 ， 如 果 你 每 天 坚持 24 小 时 做 孩子 的 贴 
身 保姆 , 亲 力 亲 为 喂 他 喝 奶 、 陪 他 玩 看 、 给 他 洗衣 服 、 半 夜 哄 他 睡觉 …… 
当 好 心 人 给 你 建议 : 你 老公 可 以 帮忙 啊 ， 孩 子 他 也 有 份 啊 …… 

你 一 脸 嫌弃 地 说 : 他 什么 都 不 会 ， 怎 么 可 能 做 得 好 ? 
茶 喜 你 ， 你 老公 可 以 修 然 自得 地 做 个 甩 手 掌柜 ， 他 拥有 了 继续 应 
前 你 的 权力 。 


朋友 小 A RRD: 在 一 个 宕 冷 的 冬 夜 ， 孩 子 半夜 哇哇 大 窒 ， 我 
A RE ZS Ab i TE DRE, AD ANAS im NARS, FRA EHS MELE RR, 
他 中 我 的 腿 让 我 下 床 ， 我 们 一 直 在 妨 附 、 在 比赛 、 在 比 扩 内力、 看 堆 
CREATE. MA, RAZRMEPRAMAT, KRRKRWMM SAA, 
ARRERA T, EARP OT ARE TS aE tT o 


2. 最 小 兴趣 法 则 


在 任何 天 系 中 ， 对 继续 和 维持 目前 天 系 兴 趣 较 小 的 入 拥有 更 大 的 
INT o 

我 们 来 看 看 传统 婚姻 ， 为 什么 传统 婚姻 中 男人 拥有 绝对 的 权力 ? 

BEI, ZEA. 

ERAN IAYh Zell, AEATIASFT AS, SEPA IEA 
生 风 景 。 
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BAW TAMIA, Eo @aleewigik, BRA. IBS 
事业 的 过 程 中 , Beha SIR, 拥有 更 多 的 选择 和 更 多 的 兴趣 。 当 然 ， 
他 们 会 示 到 更 多 浅 在 的 优秀 伴 合 ， 如 美丽 干练 的 女 客 万、 麻 腕 刘 柔 的 
女 秘书 等 。 

反观 女性 ， 她 的 世界 完全 加 内 开放 ， 冢 许可 能 是 她 唯一 的 天 地 ， 
家 硅 也 可 能 是 她 唯一 的 兴趣 和 和文 柱 。 她 的 和 视野 趣 来 越 小 ， 好 根本 遇 不 
到 有 趣 又 优质 的 男性 。 

这 样 一 来 ， 男 性 对 关系 的 兴趣 远 远 小 于 女性 ， 于 是 ， 男 性 可 以 拥 
有 更 多 的 权力 。 有 经 六 条 件 的 男性 甚至 会 扔 给 妻子 这 样 的 糖衣 炮 暗 : 
REALE, TEZ FEN, MEWE, RRICILE, #1432 1R; 
FX ALTAR ERFEAR , VRATI RUE W 

丈夫 建议 妻子 不 去 工作 ， 以 便 维 持 现 存 天 系 的 权力 结构 。 所 以 ， 
女性 一 做 全 职 太 太 ， 束 把 杀 密 天 系 中 的 权力 完全 拱手 让 人 和。 


3. 付出 较 少 法 则 


在 杀 密 关系 中 ， 投 入 或 者 付出 更 多 的 一 方 更 不 愿 章 结束 天 系 。 也 
就 是 识 付 出 较 少 的 一 方 拥 有 更 大 的 权力 。 

我 们 接 看 小 化 和 小 伟 的 故事 讲 ， 小 伦 在 我 咨询 室 痛 器 后 ， 小 伟 也 
KAREDA, Min: “她 为 我 付出 这 么 多 ， 一 和 股 入 听 了 ， 只 要 不 
ERA DID, AS FTN? 为 了 省 钱 ， 她 一 般 很 少 会 来 看 我 ， 但 是 
我 们 每 天 都 会 通话 ， 都 会 视频 。 她 所 有 的 话题 都 是 ， 最 近 好 款 ， 你 要 
争气 啊 ; 你 要 争取 多 发 论文， 这 样 才 有 可 能 留 校 ; LEUZE, fe 
我 为 你 坚持 看 ……” 

“这 些 话 听 一 两 天 我 还 挺 感动 ， 可 每 天 听 这 些 内 容 ， 我 压力 大 得 
要 命 。 读 博士 对 于 我 们 这 些 客 门 子 昂 来 记 束 是 一 条 不 归 路 ， 人 生 没 有 
试 钳 成 本 ， 只 能 成 功 ， 不 能 失败 。 当 课题 不 顺 或 者 和 导师 关系 紧张 的 
时 候 ， 我 一 天 一 天 睡 不 着 觉 ， 一 把 一 把 描 头 发 ， 我 开始 不 敢 接 小 人 花 的 
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电话 ， 我 开始 逃避 …… 这 个 时 候 我 遇见 了 我 导师 的 女儿 ， 她 每 天 安 感 
我 说 ， 没 事 ， 干 万 不 要 给 目 己 这 人 么 大 的 压力 ; 你 就 算 博士 毕 不 了 业 也 
比 其 他 人 优秀 得 多 。 和 她 在 一 起 是 多 人 么 单纯 、 多 人 么 快乐 、 多 人 么 无 忧 无 
虑 啊 …… 在 感情 上 我 台 负 了 小 化 ， 我 有 了 通 德 污点 ， 但 是 我 没有 京 人 负 
Ac, FAD PASE Se” 

据 训 ,很 多 人 在 这 个 故事 中 看 到 了 目 己 。 

很 多 人 ， 特 别 是 女性 会 有 一 种 错觉 ， 觉 得 在 两 性 天 系 中 的 付出 有 
一 种 天 然 的 高 尚 感 和 道德 感 。 我 在 付出 ， 我 在 牺牲 ， 我 多 么 无 私 啊 ; 
我 付出 这 么 多 ， 他 一 定 会 珍惜 ， 除 非 他 民心 被 狗 吃 了 ， 结 果 ， 他 的 民 
ID FRA ALIS T o 

XIZ., WRN RE HAS, EWEA. HENT HAIA 
只 感动 了 自己 ， 感 动 不 了 他 人 。 

更 何况 付出 背后 还 有 另外 一 层 意 味 ， 即 如 果 我 对 你 好 ， 你 就 应 该 
对 我 好 ; 如 果 我 把 心 都 给 了 你 ， 你 也 必须 把 心 都 给 我 ， 如 果 你 欠 我 的 
人 情 ， 你 就 应 该 按照 我 想 要 的 方式 来 还 。 

过 度 地 付出 是 柳 锁 ， 柳 住 了 付出 者 ， 也 锁 住 了 接受 付出 鸭 人 。 

很 多 人 给 我 写 信 ， 信 中 说 : “ 晓 文 老师 ， 我 知道 一 味 地 付出 没有 
好 结果 ， 但 是 我 发 现 我 就 是 付出 型 人 人格， 除了 付出 我 不 知道 还 能 用 什 
么 来 获取 别人 的 爱 。 小 的 时 候 ， 我 用 付出 获得 父母 的 爱 ; KRA, R 
用 付出 获得 老师 的 关注 ; FRAN, 我 用 付出 获得 领导 的 青睐 ; 结婚 后 ， 
我 用 付出 万 得 老公 的 心 ; 生 和 孩子 后 ， 我 用 付出 记得 孩子 的 爱 。 这 个 心 
理 模 式 和 行为 模式 在 我 小 的 时 候 已 经 根深 蒂 固 ,你 现在 让 我 不 再 付出 ， 
我 根本 做 不 到 。” 

你 当然 需要 付出 ， 任 何 一 段 杀 密 关 系 都 需要 付出 ,但 是 需要 双方 
的 付出 。 

心理 学 家 告诉 我 们 ， 一 段 天 系 ， 越 付出 ， 越 珍惜 。 我 们 每 个 人 爱 
的 都 是 目 己 ， 所 以 我 们 最 爱 的 都 是 目 己 的 付出 。 

让 伴侣 珍惜 我 们 的 关系 的 方法 其 实 很 简单 ， 我 们 付出 的 同时 让 对 
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方 也 付出 ， 趣 付出 ， 越 珍 尼 ， 越 离 不 开 ， 如 果 我 们 双方 都 努力 付出 ， 
闪 心 拱 育 ， 我 们 的 亲密 天 系 束 会 再 壮 成 长 ， 坚 如 头 石 。 

最 后 谈 一 谈 爱 情 上 的 “ 马 太 效应 “， 即 凡是 他 有 的 ， 还 要 给 他 ， 
叫 他 多 多 获 于 ;凡是 没有 的 ， 便 要 和 连 他 所 有 的 ， 也 要 一 起 竺 来 。 

Bap, ADMEZ, RiEAMEBRE, BABI SR 
ZINE USAR, SRAM EG AY SR ae MBH, A 
WSK it = Mall F235 FF AR 

JERK, BERE, fe LHe. 

URS ARRE, 2 RA WORMS BZ o 

内 心 政 爱 一 一 极度 渴望 爱 一 一 为 了 获取 爱 ， MEEWMAC, Ar 
付出 爱 , 因为 爱 的 不 对 等 , 付出 者 觉得 得 到 不 够 , 获取 痢 沉 得 压力 太 大 ， 
最 终 失 去 爱 。 

FRA ENA, BRAMRENASL, EAH FUE Ses 
HAREJ the; 而 原生 家 性 不 至 的 孩子 ， 爱 本 束 匮 之 的 孩子 ， 有 
ERMEZ MRETI, «SEO RE SN ARE 

亲爱 的 读者 ， 你 们 也 许 有 一 天 会 为 人 父母 ， 或 者 已 经 为 人 父母 ， 
你 可 知道 你 给 孩子 的 第 一 份 爱 有 多 重要 ? 

Feta, MUMMERS RARE. 


7.4 


爱情 银行 的 
不 平等 合约 


心理 学 关键 词 : 


相互 依赖 理论 
奖 员 和 代价 


A E eel Ps. 


朋友 小 A 的 改 事 : 本 周一 到 本 周 四 ， 我 
男友 都 送 我 上 下 班 。 周 五 的 时 上， 男友 告诉 
我 ， 今 天 他 有 事 ， 我 必须 目 己 打车 上 下 班 。 
KOR KB=M, ATASAA, BAA 
通 今 天 打 生 多 难 吗 ? 有 什么 事 比 你 女友 更 重 
要 ， 你 根本 束 不 重视 我 ! 

如 果 纯 粹 以 奖 贫 和 代价 来 计算 杀 密 天 系 ， 
小 A 与 男友 的 爱情 账簿 上 应 设 是 周一 到 周 四 
得 4 分 , Aw 1 at, RAK, AAG 
依然 有 可 观 的 3 分 。 但 是 为 什么 小 A 与 男友 大 
吵 一 厅 ， 整 个 周末 都 在 僵持 和 冷战 中 度 过 呢 ? 


1. 代价 比 奖 营 更 有 力量 


大 多 数 人 的 爱情 轨迹 似乎 部 是 一 条 抛物 
R, EHEM, MAS HØR, RE 
RAKES IS Fhe. 

AAW, HZR DANE 

有 人 襄 婚 姻 的 难处 在 于 ， 你 和 一 个 人 的 
优点 结婚 ， 却 和 一 个 人 的 瑞 操 过 日 子 。 

谈 想 爱 的 时 候 ， 你 觉得 你 的 爱人 全 号 上 
下 都 是 优点 。 结 婚 以 后 ， 你 觉得 你 的 爱人 全 
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EER Ab ei A 

调 得 及 现 ， 许 多 杀 密 天 系 中 存在 大 量 的 不 居 快 事件 。 

根据 大 学 生 情 侣 报告 ， 他 们 每 周 都 会 吵 染 8.7 次 ， 儿 乎 相当 于 一 天 
一 小 吵 。 

Pe FRAR, 上 一 周 目 己 的 爱人 至 少 有 一 次 表现 得 挑剔 、 固 执 、 
目 私 或 者 不 可 靠 ( Perlman, 1989) 。 

已 婚 伴 侣 也 不 能 竺 免 ， 他 们 每 月 也 要 及 生 一 次 到 两 次 不 愉快 的 邹 
+ (McGonagle et al., 1992) 。 果 真 ， 束 算是 再 恩爱 的 伴侣 ， 一 春子 
也 有 500 KEAN FT TH 

AW SIAN EAS Bz E? 

为 什么 我 们 总 容易 想起 爱人 对 我 们 不 好 的 地 方 呢 ? 

因为 在 我 们 的 爱情 银行 里 有 个 不 平等 条 约 坏 的 比 好 的 更 有 力量 。 

RAN “BIRDTRS” WRR, LBA AH, RAR AAT 
浏览 同学 们 对 我 课程 的 评价 ， 因 为 评价 好 ， 我 当然 乐意 看 ， 这 样 束 可 
AER “ENA” - 

但 是 ,在 大 量 的 好 评 中 夹杂 痢 几 个 差 评 格外 刺眼 ,比如 :“ 晓 文 老师 ， 
你 训 好 看 的 人 顺风 顺水 ， 顾 在 了 人 生 的 起 跑 线 上 。 那 你 长 成 这 个 样子 ， 
你 的 人 生育 怎么 办 呢 ? ” 

100 个 好 评 ，1 个 考评， 你 却 甲 里 对 差 评 记 忆 犹 新 。 

“你 做 得 很 梭 ， 这 么 短 的 时 间 保 质保 量 完 成 了 任务 ,但 是 如 果 你 
思 让 得 再 周全 一 点 束 好 了 。” 这 人 句 话 你 觉得 重点 在 哪里 ? RA AAR 
HE “BE” M., 

心理 学 结论 : 和 失去 比 同等 程度 的 得 到 影响 力 更 大 。 我 们 喜欢 得 到 ， 
晶 是 我 们 更 悄 恨 失去 ” 。 


2.5 个 笑脸 才能 抵消 一 个 器 脸 


如 果 训 代价 比 奖 和 质 的 力量 强 ， 想 要 维持 我 们 的 杀 冤 天 系 ， 我 们 需 
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要 多 少 的 奖赏 才能 抵抗 代价 呢 ? 

据说 心理 学 家 有 个 神 技能 ， 观 察 一 对 夫妻 吵架 5 分钟， 就 能 准确 
预测 他 们 是 否 会 离婚 。 

你 确定 这 是 心理 学 不 是 玄学 ? 那 5 分钟 到 底 发 生 了 什么 ? 

真实 的 心理 学 实验 是 这 样 的 : 约翰 ， 戈 特 曼 和 和 罗伯特。 利文 森 ， 
这 两 个 心理 学 家 观察 了 不 同 夫 妻 争论 的 情景 ， 对 伴侣 在 争论 中 的 每 一 
PITNE. RSW. BSN, SSN. MRNA IA, th 
绾 的、 防卫 的 、 轻 碱 的 行为 减 1 分。 

WIE ACH, KB Zila Rohs, ASE AA IRIS AY al KR, 
这 些 夫 妻 离婚 的 风险 越 低 ; 夫妻 之 间 分 数 越 低 ， 夫 妻 之 间 沟 通 谈话 的 
时 间 越 短 ， 他 们 离婚 的 风险 越 高 。 

实验 进一步 有 发现 ， 他 们 的 正面 交 资 和 负面 交流 的 比率 大 概 维持 在 
5 : 1 或 者 更 高 ， 才 能 保持 满意 的 亲密 关系 。 

也 就 是 说， 要 保持 我 们 的 爱情 银行 收文 平衡 ， 每 次 存 进去 5 RE, 
只 能 取出 来 1 块 钱 。 

你 得 做 五 件 让 爱人 开心 的 事 , 才能 抵消 你 做 一 件 让 爱人 伤心 的 事 。 

所 以 ， 当 你 尖 刻 、 讽 刺 、 轻 芯 的 话 即 将 脱口 而 出 的 时 候 ， 请 先 扼 
量 一 下 神 动 的 惩罚 吧 


3. 追求 奖 英 和 和 逃避 代价 ， 你 是 哪 一 种 


AISA FT SIE ES, AS XK, SS REAL 

有 的 人 打 脾 会 小 心 谨 惰 ， 宁 可 目 己 不 和 ， 也 不 让 对 方 和 ， 尽 量规 
HE SAE o 

杀 警 天 系 中 同样 也 有 这 样 的 入。 在 处 理 杀 密 天 系 中 ， 我 们 总 是 词 
望 获得 更 多 的 奖 货 ， 逃 训 更 多 的 代价 。 

当 我 们 追求 更 多 杀 黎 天 系 中 的 愉 忆 和 奖 质 时 ， 这 个 时 候 的 动机 吓 
作 接 近 动 机 (approach motivation) 。 退 求爱 情 是 恋爱 的 重要 动机 ， 
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我 和 你 在 一 起 心跳 加 速 、 兴 盏 不 已 。 

当 我 们 回避 痛 藻 或 者 逃避 代价 的 时 候 ， 些 时 的 动机 称 作 回避 动机 
(avoidance motivation) 。 很 多 人 不 愿 息 爱 、 不 取 悉 爱 、 害 怕 付 出 、 
害怕 受伤 。 

很 多 人 认为 我 们 追求 奖赏 和 回避 代价 是 硬币 的 两 面 ， 其 实 不 然 ， 
在 杀 获 天 系 中 ， 交 人质 和 代价 完全 是 可 以 共存 的 。 

例如 ， 武 侠 小 说 《倚天 屠龙记 》 中 ， 人 金良 先生 用 8 个 字形 容 张 无 
BO ATE AA KRW RIA, +a: RAEG “MMM” , R 
对 赵 敏 是 “又 爱 又 恨 ”。 

如 果 一 个 人 让 你 又 爱 又 恨 ， 她 温柔 起 来 让 你 心跳 破 表 ， 她 冷酷 起 
来 让 你 咬牙 切 上 从。 这 就 是 典型 的 奖赏 与 代价 都 马 的 天 系 。 

根据 两 种 动机 的 不 同 ， 杀 和 窗 天 系 又 可 以 分 为 以 下 四 种 类 型 。 

第 一 种 : 充满 快乐 和 风险 的 关系。 接近 动机 高 ， 回 避 动 机 低 ， 即 
是 高 奖赏 和 高 代价 的 天 系 。 好 的 时 候 醋 似 密 糖 、 坏 的 时 候 拔 刀 相 回 ， 
这 种 天 系 是 高 和 危 的 ， 又 是 刺 微 的， 两 个 人 每 天 上 壮 诛 战 剧 、 云 雷 飞 后 ， 
SoMa ae DK o 

第 二 种 : 充 往 快乐 且 安 全 的 天 系 。 接 近 动 机 高 ， 回 避 动 机 高 ， 即 
是 高 奖赏 和 低 代 价 的 关系。 这 种 关系 是 丰盛 的 ， 是 汶 养 人 的 ， 双 方 互 
相 喜 欢 ， 且 双方 情绪 稳定 ， 三 观 一 致 ， 非 常 和 谐 。 

第 三 种 : 奖 质 少 而 代价 高 的 天 系 。 接 近 动 机 低 ， 回 避 动 机 低 ， 这 
MHRA ERI. WADA ART, TASER, Thirst Fee 
事 随 时 就 要 提 上 日 程 。 

第 四 种 : 安全 上 且 没有 乐趣 的 天 系 。 接 近 动 机 低 ， 回 训 动 机 高 ， 这 种 
RABIN, 两 个 人 的 关系 没 有 流动 、 没 有 活力 、 死 气 沉 沉 、 快 要 室 息 。 

ee EAR, 接近 动机 和 回避 动机 组 合 在 一 起 影响 我 们 的 情感 体验 ， 
有 时 候 爱 情 让 人 狂喜 ， 但 是 充满 担忧 ; 有 了 时候 感 情 很 安全 ,但 是 没有 
乐趣 。 只 有 两 种 动机 都 实现 的 时 候 ， 人 们 才 会 觉得 又 快乐 、 又 安全 ， 
充满 十 足 的 幸福 感 “。 
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7.5 
拓展 : 亲密 关系 中 自尊 的 测量 


心理 学 家 默 里 和 同事 发 明了 一 个 量 表 用 以 研究 亲密 关系 中 的 自尊 。 
量 表 名 称 叫 作 : 伴侣 怎么 看 我 。 

高 自尊 的 人 相信 自己 的 伴侣 非常 尊重 自己 ， 而 低 自尊 的 人 则 担心 
伴侣 不 够 喜欢 或 尊重 自己 。 你 认为 伴侣 是 怎样 看 待 自己 的 呢 ? 

对 于 下 面 列 出 的 特质 或 属性 ， 请 你 指出 你 认为 你 的 伴侣 如 何 看 待 
你 。 例 如 ， 如 果 你 认为 伴 倡 对 你 “自信 ”上 的 评价 是 中 等 的 ， 你 就 选 
“5”。 请 你 填写 下 面 的 量 表 。 把 你 选 的 数字 填 左 达 


的 空格 里 。 

] 2 3 4 9 6 1 8 9 
-REF A-H 中 等 程度 非常 符合 完全 符合 

我 的 伴侣 认为 我 

C )RAFBARN C ) 包容 和 接纳 

C ) 挑剔 并 喜欢 评判 ( ) 粗心 大 意 

( ) 目 信 C J) 有 耐心 

C ) BRER, HM C ) 理性 

C ) RRA C ) ERAR 

COME C ) 冷淡 

CO FAHR C WX 

CO) HAM Sz Bt &K ( ) FREER 

CO) HR Te we BR ( ) hi 


4k 
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C ) RRR COAR 

Peer oc ze, PROTA FHI RAG IR ATK, MU — a “te AR A 
的 你 ”和 “你 认为 他 眼中 的 你 ”有 什么 不 同 ? ARAE IRR 
沟通 吧 。 

如 果 委 别 不 大 ， 茶 喜 你 们 ， 你 们 两 个 已 经 过 到 了 灵魂 伴侣 的 阶段 ; 
如 果 大 别 很 大 ， 也 不 要 担心 ， 这 会 玫 助 你 们 更 加 深刻 地 了 解 目 己 。 


j 
j 
j 
| 

| 

q | 
1 

` 
+ | 
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8.1 
谁 决定 了 我 们 的 
爱情 学 分 


心理 学 关键 词 : 


依恋 
| Mera 
R45 tide Vib 7 
aus 
y aN 
"a \ 
r i = > = 


(RS At 21 lo or o 


BAAN AH A A 216 RIF THE, RE 


松 松 总 能 获得 真爱 。 


要 不 为 何 有 的 人 在 爱情 中 长 途 跨 和 涉 ， 要 
不 求 而 不 得 ， 要 不 得 而 复 失 。 

如 果 认 为 爱情 是 一 场 宿命 ， 那 么 这 个 宿 
命 的 名 字 应 该 叫 作 妈妈 ， 我 们 的 妈妈 决定 了 
我 们 的 爱情 学 分 。 


1. 依恋 解释 妈妈 和 宝宝 的 关系 


有 上段 时 间 心 理学 家 发 了 狐 似 的 研究 依 芒 
(attachment) ,念佛 找到 了 江湖 中 失传 的 

FERIER, o LAA ER REPT EO oe 
RA « 

AZ Fre > FRA ARAN Fg) + Mi CE ER AL ll 
OR AL, 他 用 依恋 来 解释 至 至 和 主要 照料 者 ( 通 
Th eA ) ZI KA. WRU SS ， 
我 们 来 看 看 发 糖 与 不 发 糖 的 区 别 。 

一 直 给 糖 型 : Ba ATR YT, EERS, 
妈妈 一 直 在 身边 (nearby)， 她 们 能 够 立刻 赶 
来 (accessible), HARE, RARE, 


166 ~ 爱情 的 真相 一 -亲密 关系 心理 学 


立刻 满足 宝宝 的 需要 ， 给 宝宝 喂 吃 的 、 喂 喝 的 ， 杀 吻 宝 宝 ， 跟 宝宝 瘟 
言 细 语 (attentive)。 

这 时 ， 宇 宇 会 打 个 饱 吧 ， 在 妈妈 的 怀抱 里 安稳 地 睡 去 。 他 边 睡 边 
微 突 ， 顺 便 做 了 个 美梦 ， 这 个 世界 多 安全 、 多 美好 、 多 令 人 信赖 啊 。 
慢 慢 地 ， 这 些 牌 运 的 儿 和 鞋 束 发 展 出 了 安全 型 ( secure ) 依恋 。 他 们 对 这 
个 世界 和 他 人 充 详 信任， 他 们 很 容易 与 人 轻松 快乐 地 和 交往 。 

爱 给 不 给 型 : REE B 也 狐 了 ， 他 哇哇 大 器 ， 妈 妈 心 情 好 的 时 候 ， 
就 及 时 跑 来 给 宝宝 喂食 ; 妈妈 心情 不 好 的 时 候 却 对 军 宝 不 理 不 皮 。 

这 有 时， 宝宝 B 就 会 对 妈妈 产生 焦虑 、 复 杂 的 感情 ， 他 完全 无 法 判 
断 妈 妈 对 目 己 是 爱 还 是 不 爱 ， 这 个 糖 到 帮会 不 会 来 ， 他 就 会 产生 焦虑 一 
矛盾 型 ( anxious-resistant ) (KAR, (HTD SRS eS, Mah RE, 
紧张 分 分 、 过 分 依赖 。 

一 直 疫 糖 型 : EC 同样 俄 了 ， 他 哇哇 大 活 ， 妈 妈 要 不 压根 儿 就 
不 在 身边 ， 要 不 直接 一 巴掌 打上 去 说 : “你 与 什么 旺 ， 没 看 见 我 宗 得 
要 死 吗 ， 每 天 在 家 服侍 你 们 一 家 老 小 ， 你 就 不 能 给 我 省 点 心 吗 ! ” 

这 时 , RE CREE, , 他 党 得 妈妈 不 爱 他 , 妈妈 靠不住 RAR AE. 
他 们 会 在 人 际 关 系 上 旦 缩 不 前 ， 表 现 出 回避 型 (avoidant) 依恋 。 他 们 
对 世界 和 他 人 不 信任 ， 很 难 建立 杀 密 关系 。 

1D Fe FA SE E ABC 全 部 召唤 到 一 起 继续 做 实验 , 实验 内 容 如 下 : 
先 让 妈妈 和 宝宝 分 开 ， 观 罕 宝宝 的 反应 ， 再 让 妈妈 回 到 宝宝 身边 ， 观 
ee. QE 8-1 所 示 。 

Qe EEA: 妈妈 离开 的 时 候 他 们 表现 出 不 开心 ， 但 是 
他 们 很 局 能 平静 下 来 ， 然 后 开始 勇 了 到 探索 新 的 环境 (Ainsworth et 
al.,1978 ) 。 他 们 愿 晶 与 陌生 人 沟通 并 表现 出 友善 ， 等 妈妈 回来 的 时 候 ， 
(tee ZY, KK AF SS, AS ie oo, RFA 
群 中 大 概 占 比 为 6096 。 
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图 8-1 


焦虑 一 矛盾 型 的 宝宝 B: 当 妈 妈 离 开 时 他 们 会 表现 得 极度 抓 狂 、 
衣 盖 ， 而 当 妈 好 回来 时 ， 却 不 愿意 立刻 投入 妈妈 的 怀抱 。 他 们 一 方面 
想 要 得 到 妈妈 的 安抚 ， 另 一 方面 又 想 惩 罚 妈 妈 的 离开 。 他 们 又 焦虑 、 
MA. Mali. KEARFEAPR PAM OLEAN 20%, 

回避 型 的 宇 宝 C: 当 妈 妈 离 开 有 时 ， 他 们 并 没有 表现 出 不 局 兴 或 有 
压力 ， 当 妈妈 回 米 时 ， 他 们 会 主动 回避 和 妈妈 的 接触 ， 保 持 和 妈妈 的 
距离 ， 有 的 会 把 注 晤 力 转 癌 地 面 上 的 小 东西， 仿佛 那些 小 东西 比 妈 妈 
的 吸引 力 更 大 。 这 些 孩 子 在 人 群 中 大 概 鼎 比 为 20%。 


2. 依恋 解释 成 人 后 的 人 际 关 系 


好 了 ， 精 彩 部 分 来 了 ， 当 宝宝 ABC 长 大 成 为 大 人 ABC， 小 时 候 
的 依恋 类 型 对 他 们 成 人 后 的 人 际 交 往 和 和 杀 密 关 系 又 有 怎样 的 影响 呢 ? 

心理 学 研究 结果 震惊 了 世界 : 在 成 人 的 世界 ， 笠 运 儿 还 是 那 
6096 ， 不 邓 的 入 则 是 那 剩 下 的 40%. 

一 项 研究 调查 了 美国 的 年 轻 人 ， 大 概 有 60% 的 人 认为 他 们 和 别人 
相处 轻松 愉悦 ， 他 们 很 容易 信赖 他 人 ， 他 们 的 亲密 关系 是 安全 又 稳定 
的 。 这 些 人 回忆 自己 的 董 年 经 历 ， 他 们 大 多 拥有 充满 爱心 的 、 温 暖 的 、 
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给 孩子 充分 文 持 的 父母 。 

R| F 40% 的 人 则 焦虑 又 矛 慎 ， 他 们 要 么 把 目 己 封闭 起 米 ， 觉 得 目 
己 建立 一 段 亲密 天 系 很 困难 ; 要 么 对 息 人 过 分 依赖 ， 上 患得患失 。 这 些 
不 安全 的 和 人 也 认为 他 们 的 父母 不 负 贡 任 、 不 靠 诺 ， 让 小 小 的 他 们 体验 
ST TAS AURA AT RR. 

ExT ULI SEEK AR AIT TR A. BEA 
天 系 。 原 来 妈妈 才 是 我 们 的 第 一 手 爱 情 牌 。 


3. 成 人 依恋 的 两 个 维度 和 四 种 类 型 


HREM, KEFAS MAARTE HHE M A R A a R A 
(Bartholomew, 1990) &, 40 8-2 Ara. 


PER AY EEL AY 
Anxious-resistant Fearful Avoidant 
(REEE 高 逃避 
安全 型 Gee 
Secure Avoidant 
低 焦虑 
图 8-2 


如 图 所 示 : 横 坐标 是 逃避 维度 , 纵 坐标 是 焦虑 维度 。 

类 型 1: 安全 型 依恋 = 低 逃 避 + 低 焦虑 。 我 渴望 亲密 , 并 且 勇 敢 追寻 ， 
我 不 害怕 失败 ， 

成 人 安全 型 与 儿童 的 安全 型 完全 相同 ， 具 体 表 现 为 

在 感情 上 容易 接近 他 人 ; 


i 
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不 管 是 依赖 他 人 还 是 被 他 人 依赖 都 感 党 安心 ; 

BAS SE ARR , 也 不 担心 被 人 接纳 。 

案例 : 我 和 先生 异地 5 年 才 走 到 一 起 ， 中 间 发 生 了 很 多 事 ， 如 果 
没有 彼此 深刻 地 相互 信任 和 理解 沟通 ,简直 不 可 想象 。 

类 型 2: 痴迷 型 依恋 = 低 逃 避 BRE. BERR. (LE 我 总 是 
入 不 住 会 担心 ， 我 容易 嫉妒 ， 对 感情 十 分 依赖 和 贪 禁 。 

成 人 疾 迷 型 与 宝宝 的 焦虑 一 矛盾 型 对 应 ， 具 体 表 现 为 : 

在 杀 密 天 系 中 容易 投入 一 切 感 情 ; 

对 爱人 过 分 依赖 ; 

过 分 寻求 认同 ， 害 怕 关 系 破 裂 。 

案例 : 今天 又 和 他 吵 染 了 ， 我 给 他 打 电 话 他 不 接 ， 我 就 一 直 打 ， 
一 直 打 到 他 的 手机 疫 电 。 他 回来 质问 我 , 说 我 不 相信 他 , FIBER. 
请 问 我 要 怎样 相信 他 ? 

类 型 3: 混乱 型 依恋 = A + AEE. RBZ, BERTE 
主动 ， 如 果 你 追 我 奶 得 太 紧 ， 我 也 想 逃 ， 如 果 你 不 追 我 ， 我 又 很 生气 。 

成 人 恐惧 型 是 儿童 回避 型 的 一 种 ， 具 体 表 现 为 : 

我 渴望 杀 密 关系; 

我 很 难 信任 他 人 ; 

和 他 人 蕉 得 太 杀 密会 受到 伤害 。 

案例 : 我 的 男友 是 很 “ 难 扩 ”的 人 ， 我 对 他 一 见 钟 情 ， 因 为 他 别 
扭 的 样子 很 像 我 以 前 读 的 爱情 小 说 中 的 霸道 总 裁 一 一 爱 你 就 欢 负 你 。 
可 是 霸道 总 裁 到 了 现实 世界 是 一 场 晋 梦 , 当 我 给 他 温暖 的 时 候 , 他 嫌 烦 ; 
SRAT, MSIE WAIN, AR, RHR, (Rae 
哪样 ? RER EA A SZ E f My | 

类 型 A: MARKE = 高 逃避 + 低 焦虑 。 爱 情 得 不 偿 失 ， 只 要 我 不 
去 爱 别 人 ， 目 然 也 不 会 受伤 。 

成 人 疏 离 型 是 儿童 回避 型 的 一 和 种， 具体 表现 为 : 

亲密 关系 得 不 偿 失 ; 
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我 不 会 依赖 别人 ; 

别人 也 别 想 依赖 我 。 

案例 : 恋爱 这 种 事 劳民伤财 , 劳 心 费 力 , 我 还 是 凡事 依靠 自己 好 了 。 

来 忌 结 一 下 今天 所 学 : 两 种 依恋 ， 两 个 数字 。 

两 种 依恋 是 宝宝 依恋 和 成 人 依恋 ， 宝 宝 的 依恋 类 型 能 深刻 影响 成 
人 的 依恋 类 型 ， 所 以 说 我 们 的 妈妈 决定 了 我 们 的 爱情 学 分 。 

两 个 数字 ， 安 全 型 依恋 占 60%， 不 安全 型 依恋 占 40%。 很 可 惜 ， 
这 是 美国 的 数据 ,在 其 他 国家 , 安全 型 依恋 虽然 比 其 他 三 种 依恋 更 普遍 ， 
但 并 没有 其 他 三 种 类 型 依恋 的 总 人 数 多 ， 也 束 是 说 ， 在 世界 的 绝 大 部 
分 地 区 ， 不 安全 依恋 比 安全 依恋 的 人 更 多 “” 。 

想到 一 句 歌 词 : 直到 现在 才 懂 ， 为 何 世间 情歌 快乐 的 不 多 。 
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8.2 
只 要 一 颗 糖 ， 
别 说 爱情 苦 


心理 学 关键 词 : 


母爱 三 元 紊 


安全 型 依恋 的 建立 


“ih ib ae. Sade 


如 何 当 一 个 好 妈妈 ? 

如 何 培养 出 安全 型 依恋 的 宝宝 ? 

如 何 给 宝宝 一 颗 糖 ， 让 他 从 鞋 年 时 代 一 
直 香 甜 到 老 ? 


1. 母爱 三 元 素 


首先 出 场 的 是 心理 学 冢 哈 阁 ， 他 是 心理 
ERE, BÆRI, WF T UEZ 
HEIR, 做 了 好 多 心理 学 实验 。 

为 什么 用 恒 河 猴 做 实验 呢 ? 因为 恒 河 猴 
94% 的 基因 和 人 类 相同 ， 它 对 外 界 刺 沼 所 作 
出 的 反应 和 人 类 非常 相似 ， 这 项 事实 对 恒 河 
HSK Ut ANAL FIG REAR 

HE Ye HY es YA] Se SE Se Rs E BIRRA, A 
以 哈 净 一 直人 处 在 广 获 赞誉 和 饱 受 争议 的 边 绿 。 
我 们 一 起 来 看 看 ， 冰 冷 的 恒 河 猴 实 验 市 给 我 
们 的 温暖 人 生 局 示 。 

代 母 实验 : 铁丝 妈妈 和 绒布 妈妈 

导演 : WA 

主演: 恒 河 猴 

Bye: 铁丝 妈妈 、 绕 布 妈 妈 、 装 请 奶 的 
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Ooh 

场景 : MEEME, PAREPA, INA ASE, pk 
做 的 冷冰冰 的 “铁丝 妈妈 ”和 绒布 做 的 暖 平平 的 “绒布 妈妈 ” , EZ] 
择 哪 一 个 ? 

当然 选 “ 绒 布 妈 妈 ” 呀 ， 多 温暖 啊 1 

好 ， 那 么 如 果 “ 铁 丝 妈 妈 ” 有 奶瓶 ， 里 面 装 了 香 吗 吗 的 牛奶 ，“ 绒 
布 妈 妈 ” 什 么 也 没有 ， 它 会 选 哪 一 个 呢 ? 

FA EB RE ee AGHA, EA, AYSIU. 

实验 结果 如 何 呢 ? 出 人 意料 ， 所 有 参与 实验 的 婴儿 都 选择 了 没有 
奶 笨 的 “绒布 妈妈 ”。 几 乎 在 所 有 了 时间 里 ， 小 猴 都 会 坚 坚 抱 在 “绒布 
妈妈 ”和 号 上 ， 只 有 感到 包 包 P 难 耐 时 ， 才 会 跑 到 “铁丝 妈妈 ”那里 吃 奶 ， 
但 只 要 一 吃 饱 ， 它 就 会 迅速 回 到 “绒布 妈妈 ” 怀 里 。 有 的 小 猴 甚 至 饥 
AiE pA, CES rere “aie” BE, RAR 
到 “铁丝 妈妈 ” 那 边 吃 奶 。 如 图 8-3 Ara. 


图 8-3 


实验 结论 1: 爱 兰 于 接触 而 非 食 物 。 
接触 所 市 来 的 安慰 和 温暖 ， 是 母爱 最 重要 的 元 泰 。 
母爱 的 本 质 ， 绝 对 不 是 简 里 地 满足 孩子 的 包 俄 和 干 溜 的 需求 ， 它 


第 8 章 一 爱情 学 分 课 一 173 


的 核心 是 接触 性 天 怀 : FT. eH RHE. 

哈 洛 襄 过: “只 有 奶水 ， 人 类 绝对 活 不 信 。 ” 

所 以 ， 那 些 一 出 生 束 断奶， 让 孩子 喝 奶 瓶 ， 目 己 不 愿意 去 拥抱 至 
宇和 抚 拓 宇 宝 的 妈妈 ， 你 们 断 的 不 是 奶水 ， 而 是 你 们 和 和 孩子 情感 的 链 
授 和 纽 市 ， 你 们 杀 目 收回 了 那 颗 糖 。 

结论 1 进一步 扩展 : 我 以 为 妻子 要 的 是 更 加 是 馈 的 生活 ， 所 以 ， 
FX TES Hl BSI, Ae SAA WH. alo. E, MA, RIP 
了 很 多 钱 ， 她 还 是 离开 了 我 。 

哈 净 进一步 研究 发 现 : 不 会 动 的 “ 绒 币 妈妈 ”虽然 能 让 小 猴 依 悉 ， 
但 是 养育 不 出 健康 的 小 猴 ， 如 果 “ 绒 布 妈妈 ”能 轻 轻 晃动 ， 长 全 能 和 
小 猴 吗 吧 细 语 ， 这 样 错 育 出 米 的 小 猴 和 和 真 猴 妈妈 乔 的 小 猴 束 不 会 有 太 
明显 的 区 别 。 如 图 8-4 所 示 。 


1958 年 ， 关 国 心理 学 会 年 会 上 ， 哈 净 做 了 一 个 兰 名 的 党 讲 “ 和 母 
爱 的 本 质 ”， 提 出 实验 结论 2: 触摸、 运动 和 玩 页 ,是 母爱 三 个 重要 
的 因素 。 

为 什么 婴儿 总 欢 父 母 轻 轻 摇晃 ， 唱 着 歌 育 ， 哄 他 睡觉 ? 

为 什么 婴儿 喜欢 有 人 束 他 玩 要 ， 隘 他 疯 、 隘 他 亲 ? 
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AEA Ri, APB. eo. mE, ZEAMI. 


2. 好 妈妈 的 两 个 秘密 


也 许 你 会 告诉 我 ， 我 不 仅 想 做 个 合格 的 妈妈 ， 我 还 想 做 个 好 妈妈 ， 
我 该 怎么 做 ? 

约 戎 。 鲍 比 进一步 研究 发 现 ， 依 恋 理论 的 核心 天 键 在 于 “被 依 态 
的 那个 人 是 不 是 在 目 己 里边 ， 容 易 找 到 的 ， 对 目 己 元 满 注意 力 的 ”。 

你 必须 常常 陪 在 孩子 身边 ， 他 必须 能 很 容易 找到 你 。 对 孩子 来 讲 ， 
妈妈 在 身边 和 妈妈 不 在 身边 ， 感 党 完全 不 一 样 。 

你 在 障 他 的 上 时候， 必须 给 他 足够 的 和 注意 力 和 回应 。 这 惑 是 现在 人 夭 
广泛 提 及 的 “高 质量 隘 伴 ”， 你 人 全心全意 障 伴 孩 子 1 个 小 时 ， 胜 过 你 
竺 在 他 身边 玩 手 机 10 个 小 时 。 

这 两 点 叫 作 和 母爱 的 “可 杀 性 ”和 “回应 性 ”。 此 结论 进一步 扩展 ， 
我 们 在 挑选 长 期 关系 的 伴侣 时 ， 会 认为 那些 总 在 我 们 身边 、 及 时 给 予 
我 们 回应 、 给 我 们 很 多 注意 力 、 对 我 们 的 需求 敏感 的 人 更 爱 我 们 且 更 
有 吸引 | 力 。 

孩子 渴求 父母 ， 我 们 渴求 爱人 ,渴求 的 内 容 是 一 样 的 。 

哈 净 继续 实验 ， 实 验 发 现 : Teme PEMA, HRID 
离 超 过 90 天 ， 这 种 伤害 就 无 法 弥补 ， 妈 使 此 后 再 跟 母 杀 或 其 他 伙伴 相 
处 ， 也 很 难 建立 杀 窗 的 关系。 

对 应 地 ， 哈 洛 提 出 ， 人 类 的 宝宝 在 出 生 后 的 6 个 月 里 ， 是 建立 民 
好 母爱 的 天 键 时 期 。 这 个 时 候 如 果 妈 妈 狠 心 离开 宝宝 ， 那 么 ， 妈 妈 与 
ee ZAR Ba RR, OP EA BN RAS WAT BME K 
的 伤害 ， 所 以 ， 人 类 的 产假 起 码 要 有 6 个 月 。 

所 以 ， 那 些 娃 一 出 生 便 认为 娃 不 懂事 ,没有 记忆 ， 不 用 杀 目 抚 错 
照料 而 离开 孩子 的 母亲 ， 你 们 再 一 次 收回 了 你 珍 贯 的 糖 。 


i 
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3. 如 果 我 们 小 时 候 没 有 糖 ， 依 恋 的 类 型 能 改变 吗 


我 们 在 需要 爱 的 时 候 , 父母 对 我 们 是 温暖 地 接纳 还 是 冰冷 地 拒绝 ， 
亚 重 影响 了 我 们 的 依恋 类 型 ( Rohner & Khaleque, 2010) 。 

甚至 ， 怀 孕 时 的 快乐 准 妈 妈 与 焦虑 和 矛盾、 心事 重重 的 准 妈 妈 相 比 ， 
前 者 的 孩子 更 可 能 具备 安全 型 依恋 ( Miller et al.，2009 ) 。 安 全 型 的 
妈妈 因为 情绪 平稳 ， 更 可 能 成 为 周到 体贴 、 序 满 爱 心 的 照料 者 ( Seluck 
et al., 2010) ， 所 以 安全 型 的 妈妈 更 可 能 有 安全 型 时 孩子 ， 不 安全 型 
的 妈妈 往往 也 有 不 安全 型 鸭 孩 子 ( Holman et al.，2009 ) 。 

此 时 你 可 能 会 问 我 : 怎么 办 ， 我 的 妈妈 是 不 安全 型 ， 我 根本 没有 
得 到 那 颗 珍 贯 的 糖 ， 现 在 的 我 该 怎么 办 呢 ? 我 的 依 芒 类 型 有 可 能 改 亚 
吗 ? 我 可 以 养 出 安全 型 的 宇 宇 吗 ? 

答案 是 肯定 的 。 是 的 ， 你 可 以 。 

为 什么 爱 锐 认为 是 人 类 最 好 的 礼物 ， 因 为 一 段 好 的 杀 密 天 系 会 改 
FRIZER. 

— KRAE, Al PDN BAR SLE RAR ZEEWATER 
到 安全 。 

一 次 如 胶 似 疹 、 脐 胎 换 骨 的 爱情 也 足以 让 回避 杀 密 的 你 敞开 心 尿 ， 
重 拾 对 他 人 的 信赖 “。 

不 过 矛盾 的 是 , 尽管 安全 感 可 以 做 重新 改写 , 但 这 个 过 程 并 不 容易 。 
也 十， 最 可 能 帮 你 重 拾 安 全 感 的 途径 是 ， 找 一 个 安全 依 息 类 型 的 伴 倡 。 
但 是 ,一 个 不 安全 型 的 人 会 冤 得 安全 型 的 人 沉 间 、 无 趣 、 没 有 吸引 力 ， 
mAb ees ene I. AIAR “YES” WE mS WTR. 

BIN TERRA, RAJH ASE ie, Al Je S the 
PES “PE” RA, BAAJLNWAD, REANW ARENA, 
AARI SS VA PE APT TKR IAW RAN Sik: 爸爸 妈妈 不 乎 
人 往 ， 我 们 也 不 可 以 邓 往 哦 ! 

总 的 来 训 ， 我 们 最 初 的 依 芒 模式 会 在 整个 一 生 中 都 对 我 们 的 亲密 
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KAP SC, MARA AS — HAE, teeta MFA, SRA 
没有 大 起 大 落 SAR NMA, ATTY RAR A OT SLE 
PTOL, URERA AA SAR CIT, ASE IK, PRI SR 
天 系 更 可 能 是 “容易 ”模式 ,感恩 伟大 的 妈妈 吧 ! 
如 果 你 疫 那么 乎 运 ， 没 能 拥有 那里 糖 ， 你 会 选择 用 “困难 模 陈 
勇敢 地 迎接 爱情 的 将 礼 吗 ? 期 竺 你 的 答案 。 
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| 941. 情感 隔离 更 孤独 


EEEE, 小 A: 最 孤独 的 是 进入 大 学 后 的 第 一 个 
| 寒假， 当时 我 作 已 经 去 世 ， 我 妈 刚 改嫁 ， 我 
| 粗 忆 经 过 人 ， 春节 临近 ， 其 他 同学 都 已 经 开 
OOOO 始 聊 着 田家 后 要 做 的 事情 ， 我 却 不 知道 家 在 
1 哪里 感觉 自己 已 经 没有 了 家 ， 像 被 世界 抽 
| NB: 结婚 后 我 感觉 更 孤独 了 ， 特 别 是 
心理 学 关键 词 和 老公 出 了 间 题 ， 以 前 有 心里 话 可 以 告诉 爸 
孤独 爸 妈 妈 ， 现 在 结 了 婚 ， 不 想 让 父母 担心 ， 不 
情感 隔离 能 向 他 们 倾诉 。 以 前 有 很 多 好 朋友 ， 结 婚 后 


AY HONE, ARMSRWY, RAD 
以 倾诉 。 没 在 深夜 痛哭 过 的 人 不 足以 谈 人 生 ， 
我 真 的 是 结婚 后 才 感 受到 刻骨 的 孤独 。 
心理 学 家 罗伯特 。 书 斯 把 社交 隔离 称 作 
第 一 种 孤独 ， 把 情感 隔离 称 作 第 二 种 孤 独 ， 
TFs R AN E FS EAR = RBA APRA S| 
起 的 孤独 。 

相对 于 社交 隅 离 ， 情 感 隔离 更 难 区 服 ， 
XARI HIFA, HIR. RIR a 


| SANG dee. 
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能 身边 围绕 者 杀人 和 人、 爱人 入 、 朋 友 ,， 却 依然 感到 孤独 。 


2. 男人 比 女人 更 害怕 孤独 


总 的 来 说 ， 男 人 比 女 人 更 孤独 “"。 或 者 更 加 准确 的 描述 是 ， 大 老 
苑 们 儿 式 的 “ 纯 直 男 ” 在 情感 中 会 更 加 孤独 。 

经 典 问题 : 某 晚 你 回 到 冢 ， 爱 人 或 者 六 人 提 出 要 离 你 而 去 ， 你 会 
[Fy HEE St He AB BY 2 

JLB NAER RE it UL SBS, 但 只 有 少数 几 个 
男性 能 做 到 这 一 点 (Rubin, 1986) 。 

SK, BATES RSC Wess, EI. 

有 个 心理 学 概念 叫 作 目 我 表露 。 目 我 表露 (self-disclosure ) 即 个 
体 对 他 人 表达 情感 、 想 法 与 观点 。 也 就 是 说， 告诉 另外 一 个 人 关于 目 
己 的 信息 ， 夏 城 地 与 他 人 分 至 目 己 个 人 想法 和 感受 的 过 程 。 

还 记得 男女 友谊 的 差别 吗 ? “女人 的 友谊 面对面 ， 男 人 的 友谊 肩 
并 肩 ”, 女性 的 目 我 表露 远 多 于 男性 。 女性 开放 目 我 表露 的 对 象 有 很 多 。 
女性 经 常 对 男性 开放 目 我 表露 : 老公 ， 我 最 近 上 班 好 不 开心 。 

女性 经 第 对 女性 开放 目 我 表露 : US, OHRT ARSE 
感情 ? 

男性 可 以 对 女性 ( 通常 是 妻子 ) 开放 目 我 表露 : RAAR ARI, 
可 能 压力 有 点 大 。 

可 贯 的 是 ， 因 为 女性 对 非 语 言 表达 的 敏感 性 ， 可 能 丈夫 还 没有 开 
放 目 我 表露 ， 妻 子 已 经 从 丈夫 紧 锁 的 愁 层 、 经 闻 的 沉思 中 察觉 到 了 藉 
夫 的 压力 ， 女 性 还 能 反 客 为 主 : 你 最 近 有 什么 不 开心 吗 ? 能 告诉 我 吗 ? 
我 很 想 知道 。 

“ 解 语 化 ”有 多 么 珍贵 ， 此 处 了 解 一 下 。 

而 男性 可 以 对 男人 开放 目 我 表露 吗 ? 

“哥们 儿 ， 我 女 朋 友 最 近 不 太 理 我 ， 我 好 烦恼 ……” 这 式 介 不 是 


第 8 章 ~ 爱情 学 分 课 一 179 


男人 与 男人 之 间 聊 天 的 正确 打开 方式 。 

绪 上 所 述 ， 在 感情 的 瘟 上 暖和 亲密 方面 ， 男 性 依赖 女性 要 多 于 女性 
依赖 男性 。 男 入 都 是 一 匹 扳 独 的 狠 。 扳 狠 需 要 找到 同伴 ， 才 会 生存 得 
更 好 ， 男 人 生命 里 需要 一 个 女人 证 明 他 不 孤单 。 男 性 对 婚姻 的 依赖 其 
实 和 还 局 于 女性 。 

Anigit: “男人 离婚 后 死 得 早 ， 女 人 离婚 后 话 得 长 。 

ExT FP, URE EWS PAM ARR NER, 
你 们 想 想 后 果 。 

第 一 ， 上 压力 巨大 。 

第 二 ， 找 别人 开放 目 我 表露 。 如 果 家 里 没有 人 听 我 襄 话 ， 我 就 去 
外 面 寻找 安奈。 

与 目 我 表露 相关 的 是 一 个 重要 人 格 特 质 ， 叫 作 表 达 性 特质 。 表 达 
性 特质 使 人 变 得 热情 、 杀 切 、 敏 感 。 女 人 往往 拥有 高 的 表达 性 特质 ， 
她 们 会 感 党 到 更 少 的 孤独 。 

但 是 有 一 部 分 男性 ( 约 有 三 分 之 一 ) ， 他 们 进化 得 更 加 完全 ， 他 
们 的 表达 性 特质 和 女性 一 样 高 ”， 这 让 他 们 不 那么 需要 依赖 女性 来 抵 
(HEN NR - 


3. 孤独 促使 我 们 去 寻找 更 有 意义 的 链接 


孤独 是 一 种 负面 的 情绪 体验 ， 但 是 心理 学 家 认为 孤独 也 是 一 种 有 
效 的 “社交 痛处 ”。 拆 独 是 你 的 心 发 出 的 信号 ， 提 醒 你 需要 寻找 好 的 、 
EAA. 

有 个 沉重 的 话题 , 我 们 很 多 人 都 会 面 对 终 极 了 恐惧 一 “Hee” , 

如 果 年 轻 的 时 候 ， 单 身 还 有 理想 色彩 ， 象 征 着 更 加 目 由 的 一 种 生 
活 状 态 ， 但 是 到 了 老年 以 后 呢 ? 

一 方面 ， 拆 独 对 老年 人 的 整体 季 往 感 损害 非 章 明 显 。 有 个 朋友 谢 : 
“ 越 是 老 就 越 害怕 孤独 ， 就 越 要 生活 在 大 城市 ， 住 在 最 热闹 的 小 区 ， 
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ARAA. ERIA SA ESR TH A RE eS A ES 
好 快乐 。 

另 一 方面 ，“ 抓 独 死 ， 已 经 成 为 性 会 现象 。 “至 沪 沪 的 房间 里 ， 
45 BE ATR YEAR, JLAEBEILPAASRARHM. ” KIEM R 
FEA ARR A “IEW” . faze, BEA SAAR SAT CRA 
在 家 中 ， 不 可 回避 地 ，“ 孤 独 死 ” 成 为 一 和 神 逐 年 增加 的 社会 现实 。 

RE HRAM- EHR, 很 多 人 给 我 留言 提问 :“ 一 个 人 不 好 吗 ? 
FT UF RARE SC? MARI, SRR AIIM! AIRE, 
可 是 要 小 心 翼 翼 地 维护 也 很 票 呀 。 

对 啊 , 壬 好 的 事物 都 需要 化 大 量 的 时 间 、 精 力 、 金 钱 小 心 呵 护 。 但 是 ， 
不 过 你 选择 什么 , 既 要 接受 它 市 给 你 的 堪 好 , TEV ARSE PRAY SI 

你 享受 芒 爱 、 结 婚 ， 两 个 人 的 快乐 ， 必 然 也 诅 承 担 它 所 市 来 的 厅 
Mam; 你 至 受 一 个 人 的 目 由 自在、 无拘无束 ， 也 该 承受 目 由 目 在 
后 的 老无所依 。 

“ 年少 的 时 候 ， 我 党 得 孤单 是 很 酷 的 一 件 事 。 长 大 以 后 ， 我 党 得 
珠 里 是 很 关头 的 一 件 事 。 

“QE mi IB, SHK, RM.  SARKABK, PEE 
BASIC BERIAN, WATE. ZA PRESTR? 

SRW BEEREK, AIRE, zai, XER GS Eft 
AYE? 

用 作 冢 刘 瑜 的 话 来 收尾 吧 ， 入 生 各 有 知己 相伴 固然 妙 不 可 言 ， 但 
那 可 遇 而 不 可 求 ， 真 的 ， 也 许 既 不 可 遇 又 不 可 求 ， 可 求 的 只 有 你 目 己 ， 
PREV RAZ, HAME PR A CF. 

WIZ AACA, ， 那 融 目 己 给 目 己 请 衣 ， 目 己 把 目 己 照顾 好 。 
一 个 人 的 时 候 ， 要 话 得 一 个 人 像 一 文 队伍 。 然 后 ， 去 寻找 另 一 文 队 伍 。 

期 竺 你 们 两 文 友军 ， 早 日 会 合 。 
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心理 学 关键 词 : 
宿命 论 和 成 长 论 


dipti at 
tait: 


A Po d 
(œ 


“把 一 块 泥 ， 捍 一 个 你 ， 塑 一 个 我 。 将 
两 个 一 起 打破 ， 用 水 调和 。 再 捍 一 个 你 ， 再 
塑 一 个 我 。 我 泥 中 有 你 ， 你 泥 中 有 我 ， 我 与 
你 生 同 一 个 信 ， 死 同一 个 樟 。” 


1. 交换 关系 和 共有 关系 


在 “爱情 经 阐 学 ”一 章 里 ， 我 们 把 爱情 
振 述 为 一 种 交换 关系， 爱情 惑 是 我 想 要 的 ， 
你 刚好 有 而 已 。 

其 实 ， 爱 情 的 可 贯 之 处 在 于 ， 它 还 远 不 
只 是 一 入 交换 天 系 ， 有 交换 关系 层次 很 雁 ， 你 
给 我 一 分 ， 我 报 你 一 分 。 

生活 中 如 果 一 个 朋友 跟 你 算得 太 靖 楚 、 
太 分 明 ， 你 的 每 分 付出 ， 他 都 立刻 、 即 时 、 
分 坚 不 过 地 回报 。 此 刻 ， 你 可 能 会 对 你 们 的 
KARE ERATOR, JE Gi. MA, BIA 
Mike MBB ot, Bevin. EIE ARAR 
HRR. 

灯 密 关系 常 常 表现 为 一 种 共有 关系 
(communal relationship) 。 在 共有 天 系 中 ， 
伴侣 特别 天 注 对 方 的 驻 乙 ， 彼 此 不 期 望 任何 
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回报 地 支持 和 关照 对 方 “。 

所 以 ， 当 你 们 处 于 共有 天 系 中 ， 你 们 不 会 严格 去 计算 目 己 的 得 失 
和 和 代价， 也 不 会 热切 盼望 目 己 的 付出 能 了 立刻 得 到 回报 。 

如 果 能 帮 到 你 ， 我 会 比 帮 到 目 己 还 开心 。 

我 愿 晶 为 你 的 季 往 而 努力 。 

把 我 的 面包 分 你 一 半 ， 束 算是 俄 肚子 ， 内 心 也 格外 香 醋 。 

研究 发 现 , 处 于 共有 天 系 中 , 人 至 受 的 是 更 局 质量 的 亲密 关 系 ( Clark & 
Grote, 1998) , 

硝 实 是 这 样 ， 人 们 更 喜欢 、 更 愿意 追求 并 拥有 这 样 的 杀 密 天 系 ， 
计较 不 那么 多 ， 算 得 不 那么 清楚 ， 吃 亏 又 怎么 样 ， 我 享受 了 这 种 感觉 ， 
这 才 是 爱情 啊 。 

有 人 提出 蕙 抑 ， 其 实 共 有 天 系 也 是 一 种 交换 天 系 啊 ， 只 是 交换 得 
更 隐秘 而 已 。 

在 交换 天 系 中 ， 我 为 你 做 了 很 多 事 ， 硕 望 你 也 能 为 我 做 很 多 事 ， 
否则 我 的 心里 会 失衡 ， 我 布 翌 我 得 到 的 利益 配 得 上 我 的 付出 。 

在 其 有 天 系 中 , 我 为 你 做 了 很 多 事 , 硕 户 你 能 回 我 以 微微 一 
XH “ACHR” HRS! 

FAS ZAR EKA, Sa, tHe Aw. KB 
为 总 有 “分 赃 不 均 ” 的 时 候 。 如 果 伴 但 是 共有 关系 ， 当 他 们 结婚 后 ， 
他 们 会 更 满 蕊 。 

注音， 在 杀 私 天 系 中 ， 这 两 种 天 系 是 可 能 互相 转化 的 。 当 我 们 相 
杀 相 爱 有 的 时 候 ， 我 们 人 能够 至 受到 “和 鳃 余 经 济 ”， 我 们 双方 都 很 舒服 ， 
没有 必要 去 计算 奖 营 和 代价 。 你 不 会 去 想 最 近 他 为 我 做 了 什么 ?你 其 
至 在 想 要 是 我 能 为 他 多 做 一 上 扣 吏 蝎 好 了 。 

但 是 ， 当 我 们 的 天 系 全 得 粮 糕 的 时 候 ， 有 即使 是 兽 经 共有 关系 的 伴 
侣 可 能 也 会 开始 斤斤计较 WT 为 什么 洗 碗 的 总 是 我 ?为 什么 给 孩子 辅 
FELTER? AFA! 
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2. 爱情 观 : ii PK 成 长 论 


AWA: 爱情 是 一 场 和 宿命 ， 我 要 么 拿 了 一 手 坏 入， 要 么 拿 了 一 手 
好 脾 ， 要 不 全 然 地 好 ， 要 不 全 然 地 糟糕 。 得 之 我 下 ， 失 之 我 命 。 

B 观点 : RARR, AARRE, KARKARE, 
共同 成 长 。 

你 更 赞同 哪 一 个 观点 ? 

如 果 你 是 箔 命 论 的 粉丝 ， 你 的 爱情 图 示 ( schemas ) 是 这 样 的 : SE 
好 的 姻 绿 天 注定 ， 我 们 的 爱情 是 完 开 的， 丰 爱 可 以 哆 服 一 切 障 但 。 

这 听 上 去 不 和 鲍 ， 很 像 当 刘 小 记 中 的 情 秘 ， 但 是 拥有 这 些 党 情 信 念 会 
让 你 在 亲密 关系 中 受挫 ， 让 你 对 亲密 关系 永 不 满足 “ 。 

你 可 能 会 出 现 这 样 的 想法 : 美好 的 姻 绿 天 往 定 ， 所 以 无 须 努 力 ， 
夫妻 要 不 气味 相投 、 开 心 到 老 ， 要 不 格格 不 人 、 和 争吵 一 生 ; 我 们 的 爱 
情 是 完美 的 ， 争 吵 会 破坏 我 们 的 爱情 ， 他 居然 和 我 吵 染 ， 他 肯定 不 够 
爱 我 ， 丰 正 相 爱 的 人 不 会 吵 染 。 芷 爱 可 以 哆 服 一 切 障碍 ， 所 以 伴侣 一 
定 有 “ 访 心 术 ”， 他 应 广 各 道 我 的 一 切 想 法 ， 如 果 他 不 知 通 记 明 他 不 
WS FF FX o 

X HERR RAN fa QD ES RY w m 1 (destiny belief) , 
和信 命 信念 的 问题 在 哪儿 ? 

入 命 信念 认为 爱情 是 伪 化 的 ， 是 不 可 改变 的 ， 当 爱情 出 现 问 题 
时 ， 他 们 不 会 设法 去 解决 问题 ， 而 只 会 逃避 问题 ( Franiuk et al., 
2002 ) 。 你 得 到 了 一 个 80 WHWBIA, INTHE, WARE, M 
BER 60 分 ， 你 融会 充 福 失 鹿 地 这 ， 你 变 了 ， 你 不 再 是 我 以 前 爱 的 那 
Tr. RIGS, RAJAH IR. 

与 此 对 应 的 另外 一 种 爱情 观 叫 作成 长 信念 (growth belief) . Et 
定 驻 人 昼 的 杀 密 关系 是 平 动 维护 的 结果 (Knee & Bush, 2008), €W 
基本 观点 是 : 只 要 努力 付出 ， 几 乎 任何 杀 窗 天 系 都 能 取得 成 功 。 

在 面 对 爱 情 的 时 候 ， AKIN KA Se ol AI ZG ER. 
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当 激 情 消 退 的 时 候 ， 持 成 长 信念 的 人 会 更 忠于 目 己 的 杀 密 关系 ， 
对 亲密 关系 的 前 途 更 乐观 。 成 长 型 的 人 会 对 伴侣 更 加 宽容 平和 和， 他 们 
更 能 接受 伴侣 和 目 己 约会 的 时 候 偷 及 和 斜 前 方 号 材 火 凉 的 女 印 。 

如 果 问 拥有 成 长 信念 的 人 心中 完美 的 爱情 是 什么 样 的 ， 他 的 回答 
是 可 以 有 不 完美 。 

但 是 成 长 信念 全 是 优点 吗 ? 

心理 学 家 认为 ， 拥 有 成 长 信念 的 人 虽然 有 更 大 概率 获得 长 久 、 稳 
定 的 天 系 ， 但 是 他 们 一 味 地 相信 了 矛盾 可 以 解决 ， 伴 侣 可 以 成 长 ， 这 也 
可 能 让 他 们 陷 和 一段“ 有毒” 的 天 系 中 无 法 肠 身 。 

例如 ， 太 相信 亲密 天 系 中 “努力 ”的 作用 ， 太 迷信 人 和 定 胜 天 ，“ 老 
夫 要 逆 天 改 命 ”， 太 坚信 一 个 对 目 己 很 差 、 劣 迹 斑 斑 的 伴侣 会 改变 ， 
或 是 对 一 段 糟糕 透顶 的 天 系 盲 目 乐观 。 

朋友 小 B 就 是 典型 的 盲目 乐观 的 成 长 型 人 格 ， 他 甸 经 大 言 不 属地 
告诉 我 们 ， 女 孩 性 格 好 不 重要 ， 三 观 一 致 不 重要 ， 麻 亮 最 重要 。 只 要 
一 个 女孩 结婚 了 ， 人 性 格 就 会 变 好 。 这 真是 六 一 样 的 目 信 啊 。 

A HER Sh Sth = WV SBA GH RA, 然后 …… 
PR bt YE? 


3. 我 们 的 爱情 观 


调查 发 现 ， 和 美国 人 离婚 最 量 要 的 原因 是 他 们 普遍 抱 钨 爱情 的 魔力 
BAS, RSNA REN RR, REWARDS. 
TEs pve Gi, ata eM SRE, AA RE Be HON te OE 
惨败 凋零 。 

成 长 伦 者 对 爱情 更 乐观 ， 沉 得 浪漫 之 爱 在 漫长 的 婚姻 中 演化 成 相 
伴 之 爱 也 是 极 好 的 。 他 们 认为 ， 当 人 们 开始 相爱 到 人 们 结婚 后 10 年 ， 
爱情 的 成 分 一 定 不 一 样 ， 随 着 我 们 相处 的 时 间 越 来 越 长 ， 油 情 消 退 ， 
但 是 杀 密 和 承诺 都 会 变 强 “”“。 成 长 论 者 把 爱情 看 作 一 棵 小 芽 ， 经 过 双 
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方 的 共同 努力 、 精 心 呵护 ， 小 熙 会 慢 慢 长 大 ， 最 后 长 成 参天 大 和 例 。 

我 们 到 压 应 设 拥 有 什么 样 的 爱情 观 呢 ? 也 许 “ 三 分 天 注定 ， 七 分 
徘 打 拼 ” 这 人 句 歌 词 给 了 我 们 绝 佳 的 建议 ， 晓 文 爱 情 观 = 三 分 短命 + 七 
分 成 长 。 

Bubs 2 RBA SREARNIRA, BHF ZEAE ABR 
B. SWRPA, BIARABRK, Rew Sl AY—MAWKRA TES 
FIER SW, IRE CHEM ZHRRAm RZ, MS, LE 
入 兴 香 快乐 ; A Amm, LEADS. 

两 者 ， 可 者 是 爱情 啊 。 
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8.5 
拓展 : 成 人 依恋 的 测量 


1. 修订 版 成 人 依恋 量 表 ( AAS ) 


请 阅读 下 列 语 句 并 衡量 你 对 情感 天 系 的 感受 程度 。 请 考虑 你 的 所 
有 关系 ( 过 去 的 和 现在 的 ) ， 并 回 人 党 你 在 这 些 天 系 中 通常 的 感受 。 如 
果 你 从 来 没 受 入 悄 感 天 系 中 ， 请 控 你 认为 的 “你 的 感受 是 怎样 的 ” 


请 在 量 表 的 每 题 之 后 的 空白 处 写 下 与 你 的 感受 一 致 的 数字 1 一 5。 
1 一 一 完全 不 符合 
2 一 一 较 不 符合 
` 能 确定 
4 一 一 比较 符合 
5 一 一 完全 符合 


(1) 我 发 现 与 人 亲近 比较 容易 。 ee 
(2) 我 发 现 要 我 去 依赖 别人 很 困难 。 a 
(3) 我 时 第 担心 伴 但 并 不 真心 爱 我 。 a 
(4) 我 发 现 别 人 并 不 愿 像 我 希望 的 那样 亲近 我 。 
(5) 能 依赖 别人 让 我 感到 很 舒服 。 a 
(6) 我 不 在 乎 别人 太 末 近 我 。 oe 
T) 我 发 现 当 我 需要 别人 帮助 时 没 人 会 帮 有 我 。 a 
(8) 和 别人 灯 近 使 我 感到 有 些 不 舒服 。 
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(9) 我 时 常 担心 伴侣 不 想 和 和 我 在 一 起 。 
(10) 当 我 对 别人 表达 我 的 情感 时 ， 我 害怕 他 们 与 我 的 感觉 会 不 
一 样 。 a 
(11) 我 时 常 怀疑 伴侣 是 否 真正 关心 我 。 a 
(12) 我 对 别人 建立 亲密 的 关系 感到 很 舒服 。 o 
(13) 当 有 人 在 情感 上 太 亲 近 我 时 ， 我 感到 不 舒服 。 
(14) 我 知道 当 我 需要 别人 帮助 时 ， 总 有 人 会 玫 我 。 _ 
(15) 我 想 与 人 亲近 ， 但 担心 自己 会 受到 伤害 。 ee 
(16) 我 发 现 我 很 难 完全 信赖 别人 。 a 
(17) 伴侣 想 要 我 在 情感 上 更 亲近 一 些 ， 这 常 使 我 感到 不 舒服 。 


(18 ) 我 不 能 肯定 在 我 需要 时 ， 总 找 得 到 可 以 依赖 的 人 。 


2. 量 表 评分 标准 


本 量 表 包 括 3 个 分 量 表 ， 分 别 是 杀 近 、 依 赖 和 焦虑 分 量 表 ， 每 个 
分 量 表 由 6 个 条 目 组 成 ， 共 18 个 条 目 。 

本 量 表 采 用 五 级 评分 法 ， 填 几 就 得 几 分 。 

HA, 2,7, 8, 13, 16, 17, 188 题 为 反 向 计 分 条 目 ， 在 评分 时 
需 进 行 反 向 计 分 转换 。 

先 计算 3 个 分 量 表 的 平均 分 数 ， 再 将 杀 近 和 依赖 合并 ， 产生 1 个 
亲近 依赖 复合 维度 。 

亲近 分 量 表 1，6，8，12，13，17 

依赖 分 量 表 2，5，7，14，16，18 

焦虑 分 量 表 3，4，9，10，11，15 

亲近 依赖 复合 维度 计算 方法 : 亲近 依赖 均 分 = ( 杀 近 分 量 表 总 分 + 
依赖 分 量 表 总 分 ) +12 
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3. 依恋 类 型 的 划分 


安全 型 : FSU KRU ZF >3, ARE SEIS <3 

HEA: 杀 近 依赖 均 分 >3， 且 焦虑 均 分 >3 

MARN: 亲近 依赖 均 分 <3 ， 且 焦虑 均 分 <3 

Ou: 杀 近 依赖 均 分 <3， 且 焦虑 均 分 >3 

巴塞 阁 织 认 为 ,成 人 有 四 种 依恋 类 型 ， 分 别 是 安全 型 、 痴 迷 型 、 
如 惧 型 和 芷 离 型 , 通过 这 个 测量 , 你 可 以 测 出 你 的 依恋 类 型 是 哪 种 类 型 ， 
分 布 在 哪个 象限 。 

(REE A, HRB REESE AD RA, KAKA CY 
Fl Wf — AQ? 
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心理 学 关键 词 : 


DERRAME 
目 我 同一 性 
分 手 策 略 


张震 岳 告诉 我 们 ， 思念 是 一 种 病 。 
我 来 告诉 你 们 ， 失 恋 也 是 一 种 病 。 


1 , “FEARS TE” 


病名 : 心 雄 综 合 征 ， 又 称 暂 时 性 左 心室 
We 
aan eons % 那 一 刻 ， — 


Er AE, AEREE 
眼 阳 区 的 那 一 刻 ， 我 和 下 我 勉强 活 了 过 来。 
临床 表现 : 患者 一 般 会 出 现 胸 痛 、 赂 气 、 
呼吸 短促 等 类 似 心脏 病 的 症状 。 
病因 病理 : 当 人 经 历 量 大 打击 时 ， 如 失 
BRAM BERS, Bre ME RHR HH 
JER OE, o kek aD HEE TES as 2 A HH PN es ES 
H ee JA EU OK AY Jak ot BUD ASA EE. OE 
， 如 果 “ 心 雄 ” 症 状 持续 不 能 缓解 ， 应 尽 
AEL, If E FFE ț HJ RE Yes a Ò E 
TH AE o 
治疗 方案 : EN JA TE YI AZ YT E Eh DR OK 
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Fe, OA SRE RAAT . MRI, BAFFYIATT o 

药方 : 时 间 、 上 睡眠、 工作 以 及 另 一 个 让 你 心动 的 冢 伙 。 

请 注意 : 通常 “ 男 一 个 让 你 心动 的 家 伙 " 不 建议 立即 使 用 ,研究 发 现 ， 
如 果 失 芒 后 为 了 逃避 痛 舌 立即 投入 下 一 段 感 情 ， 往 往 下 一 段 感情 也 很 
难 有 好 的 结果 。 


2. 为 什么 失恋 这 么 痛 


“我 爱 你 ,不 是 因为 你 的 样子 ,而 是 因为 和 你 在 一 起 时 ,我 的 样子 。 

我 们 奔 过 “ 目 我 延伸 模型 ”， 爱 情 会 让 我 们 发 现 以 前 没有 发 现 过 
WA, ZI ERIE ee, BORA Be SKA 

我 因为 你 要 成 了 更 好 的 目 己 ， 现 在 你 却 告 天 我 你 要 离开 这 么 好 

失 杰 会 严重 破坏 一 个 人 的 “ 目 我 同一 性 ”。 目 我 同一 性 是 心理 学 
中 的 一 个 重要 概念 ， 由 著名 心理 学 家 埃 里 哆 牺 (1968 ) 提出 。 

目 我 同一 性 是 捐 一 个 人 的 需要 、 情 感 、 能 力 、 上 目标、 价值 观 等 特 
质 整 合 为 统一 的 人 格 。 

Altea Se, “lal” 和 一 。 同 是 所 HRA 
E”. REE? 我 来 目 何 方 ZA? 我 要 保持 目 我 还 是 同和 社会 妥协 ”? 
活 里 克 和 森 认 为 ， 目 我 同一 性 的 建立 是 青年 的 重要 人 生 任 务 ， 目 我 认同 
的 形成 ， 是 我 们 作出 很 多 人 生 重 要 选择 的 基础 “ 。 

一 ”是 所 入 格 的 和 禄 定 和 一 致 。 我 对 目 己 的 看 法 是 和 禄 定 的 ， 我 不 
BANGKAAM KEG — HR at WA, WREANA AIIK SE, 
MIZAIeASEAC. 

“(REIL ARIE, PKS Atrial, MRAM. FIFE., 

“(Kk ARIE, (KARA, he. WELL ACH. 

ID FH AK AR FG Pa AH, (MA 20% IA E 18 SN Re TEHRAN, 
他 们 是 入 群 中 的 佼佼 着 。 绝 大 部 分 人 要 到 24 妈 以 后 才 慢 慢 形 成 一 种 比 
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PORTER A RAAN, FPERBIARSKHS TT IA (Shaffer & Kipp, 2013) 。 

18 ~ 25 罗 这 个 年 龄 段 最 可 能 发 生 什 么 ? 

升学 、 考 研 、 第 一 份 工 作 、 友 情 、 恋 爱 、 失 恋 …… 这 些 关 键 的 事 
和 人 会 塑造 我 们 的 人 格 ， 也 会 损伤 我 们 的 人 格 。 

我 们 就 是 在 不 断 的 选择 和 尝试 中 , 逐渐 找到 目 己 , 厘清 目 己 和 他 人 、 
目 己 和 世界 的 关系 。 我 们 恋爱 了 ， 我 们 觉得 目 己 会 爱人 和 被 爱 ， 真 好 ， 
这 是 目 我 认可 的 开始 。 我 们 失恋 了 ， 我 们 觉得 原来 目 己 没 有 那么 可 爱 ， 
我 可 能 并 不 具备 爱人 的 能 力 。 

失恋 是 对 目 我 同一 性 的 动摇 和 挑战 ， 它 把 你 努力 搭建 的 目 我 堡垒 
从 内 部 攻破 ， 让 你 陷入 长 时 间 的 失落 、 空 虚 和 痛 苗 中 。 


3. 你 是 和 被“ 分手 SH 


心理 学 家 发现， 在 大 部 分 的 时 候 ( 约 67% ) ， 双 万 中 只 有 一 万 想 
要 结束 杀 密 天 系 。 

很 多 杀 获 天 系 的 天 恼 都 来 产 于 两 个 人 感情 的 不 同步 。 

我 想 开 始 的 时 候 ， 你 把 我 当 哥 们 儿 ; 你 已 经 转 喘 离开 ， 我 还 留 在 
原 地 。 

如 果 我 是 和 伞 抛 下 的 那 一 个 ， 我 会 反复 地 问 目 己 ， 是 我 不 够 好 吗 ? 
做 什么 才能 换 回 我 们 之 间 的 感情 ? 我 们 明明 很 相爱 ， 怎 么 会 变 成 现在 
这 样 呢 ? 

如 果 你 是 那个 先 转 刁 的 人 ， 当 你 要 结束 天 系 的 时 候 ， 你 会 上 起 样 表 
A? 是 下 稚 了 当 、 有 话 直 训 ， 还 是 拖 泥 市 水 ， 不 愿意 和 匈 做 爱情 中 的 
INTE? 你 会 在 分 手中 更 加 注重 保护 对 万 的 感情 ， 还 是 目 私 地 先 考 虑 
目 己 ? 

我 们 来 看 看 分 手中 的 直接 集 上 略 ( 公开 集 略 ) 、 间 接 筑 上 略 ( 天 系 降 
RWS. ARM ARMS ) AR “Rn” = ( 积极 口吻 策略 ) 和“ 目 
FARI” (ERMER ) ( Baxter, 1984) 。 
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A. 公开 策略 ( openness strategy ) 

“RAFE, ” 

“我 党 得 我 们 不 适合 在 一 起 。 

“我 党 得 我 们 分 开 可 能 对 从 此 是 件 好 事 。 ” 

这 是 典型 的 直接 策略 ， 单 刀 直 人， 长 痛 不 如 短 痛 ， 看 上 去 特别 
冷酷 无 情 ， 却 是 一 种 不 坏 的 策略 。 但 是 其 实 很 少 人 会 采用 这 种 宽 上 略 ， 
因为 这 分手 对 绝 大 部 分 人 来 讲 都 是 难题 ， 人 们 往往 不 和 妨 心 开口 ， 或 
普 不 愿意 表达 得 如 此 强势 。 很 多 人 分 手电 话 打 了 几 个 小 时 还 是 无 法 
挂 断 ， 也 有 人 分 手 后 三 个 月 还 是 条 断 丝 连 。 通 党 处 于 亲密 关系 书 纵 
阶段 的 伴侣 往往 会 选择 这 各 策略， 他们 彼此 深入 了 解 ， 对 伴侣 有 更 
多 的 目 我 表露 ， 他 们 说 分 手 的 时 候 已 经 经 过 深思 如 虑 ， 基 本 很 难 动 
PE (TAY iE o 

B. RAFAH ( de-escalation ) 

RIYA Bt bE — EE ,以 前 你 每 个 月 都 要 化 2 万 块 钱 在 各 大 商场 买 买 买 ， 
十 分 豪爽 ， 但 是 现在 经 将 寒冬 ， 你 什么 都 不 买 会 难受 ， 这 个 时 候 商 家 
Le FA — BER Seb RR KIM IPR, ARER, RODAR. 

在 分 手 这 个 敏感 时 刻 ， 相 对 于 里 刀 直 入 的 直 稚 了 当 ， 更 多 的 分 手 
首 会 选择 一 些 更 加 缓和 的 方式 说 分 手 , 例如 : “我 们 先 冷 静 一 下 。”“ 要 
不 我 们 先 做 朋友 吧 。”“ 我 们 先 分 开 一 段 时 间 可 能 对 大 家 都 好 一 些 。” 

他 是 夏 的 希望 天 系 冷 一 冷 吗 ?还 是 锅 户 天 系 冷 了 以 后 他 能 够 不 用 
Uist, AFA KS SE FORE 2 RIK KAA? 

XPS} FRM EAU, BAE “EDA” (HEAT RAF 
TE, “PIRI” AW. 

C. 积极 口吻 策略 (positive tone/self blame strategy ) 

“你 一 定 很 难过 吧 ? ” 

“你 太 好 了 ， 是 我 配 不 上 你 。 ” 

“SRN ta, (RITRS RAT. ” 

(2 FARR OM RS NS FE, EOD Fe eS SE E DT 
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方 情 绪 。 他 们 把 目 己 摆 在 特别 低 的 位 置 thE A A SS A E Banks 
etal., 1987 ) 。 

我 都 突 得 这 么 伤心 了 ， 你 忆 不 会 再 贡 省 我 吧 ; 我 都 跪 下 了 ， 你 总 
不 好 意思 再 打 我 吧 。 那 么 ， 被 发 “好 人 卡 ” 的 你 ， 些 时 感觉 叉 如 何 呢 ? 

D. 不 告 而 别 策 略 ( ghosting, or avoidance/withdrawal strategy ) 

这 是 典型 的 间接 过 上 略 ， 也 是 一 各 真正 的 “个 分 手 ”。 

一 个 月 没 和 和 男 朋 友 联 系 ， 发 短信 给 对 广发 现 目 己 补 拉 墨 了。 电话 
FT AI, AMARA AAKRS. RAMA AB, Ala 
发 一 股 。 你 不 橙 目 我 怀疑 ， 和 我 念 爱 的 入 是 否 真 实 存 在 。 

这 种 分 手 方式 坚 无 黄 任 感 ， 会 让 做 分 手 者 长 期 处 于 目 我 怀疑 中 ， 
不 仅 怀 疑 目 己 ， 而 且 还 怀疑 人 生 。 

我 想 问 一 问 分 手 者 (REBAR BARRE SS, ARAB Ais FS? 

E. 操纵 策略 ( manipulation strategy ) 

这 是 最 目 私 最 “证 ”的 分 手 保 略 。 

来 访 者 小 A， 她 的 老公 称 作 B- 

B 在 外 长 期 有 婚外情 ， 瞒 着 小 A，B 想 离婚 ， 但 是 不 想 背 “证 男 ” 
的 锅 。 他 的 计策 有 二 。 

其 一 ， 对 外 长 期 宜 传 婚姻 不 扯 。 广 泛 宣 称 小 AA AR. KEIM, 
充分 做 好 导论 引导 。 

Ao, WAKA, IRA RNA, LEA 相信 他 们 两 个 
的 婚姻 不 至 部 是 小 A 的 钳 ， 最 终 迫 使 小 A 主动 提出 离婚 。 

明明 是 BANGS, Bie RRA eR A 的 错 ， 分 手 见 人 品 ， 祝 愿 B 和 
他 的 新 婚 妻 子 百 年 好 合 。 

MHRA, RARA Z o BERIA ERKE ERMEE H, 
最 终 会 让 我 们 从 沙砾 变 成 一 颗 内 闪 人 发 光 的 珍珠 。 
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9.2 
得 不 到 已 失去 ， 
总 是 最 登 对 


心理 学 关键 词 : 
未 完成 情结 
罗密欧 与 朱丽叶 效应 


ri f d z w 
} . 
| 
| i 
© = — 

|! w J A = N 
L a Ta 
% ， 


AHUL SLET, 


Ner 


2 


问题 : 为 何 我 们 对 前 任 总 会 念念不忘 ? 
1. ATA T BIE 


A. 大 脑 推 友 助 调 

心理 学 家 经 党 当 “ 坏 人 ”， 他 们 经 营 做 
— HG “A ASSESS, 例如， 他 找 了 一 群 分 
手 了 但 还 爱 着 对方 的 可 怜 人 ， 让 他 们 观看 前 
ERER, HARR HHL ( FMRI) AE 
录 他 们 大 脑 中 的 反应 。 

实验 发 现 : 当 人 们 回想 前 任 时 ， 大 脑 中 
的 奖 和 贫 部 分 和 伏 微 活 ， 释 让 多 巴 腕 ， 感 党 到 快 
乐 和 兴奋 ( Fisher et al., 2010) 。 当 人 们 想 
ee A I a EAE, PRA DS oP AB 
oF ee or 2s (Kross etal., 2011) 。 

怪不得 很 多 人 在 分 手 后 还 经 党 在 社交 媒 
体 上 偷 看 前 任 的 动态 和 上 照片， 一边 怀念 一 边 
Al, MBNA, HRA, AEE 
与 痛 的 边 绿 。 

MR GRA BEM, Ea a ete eR 
们 不 顾 一 切 做 出 一 些 冒 险 的 傻 事 ， 如 “在 大 
BS PR SS PUA ARH BUTE, 最 后 前 任 没 等 到 ， 
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MATEGE=A”; “RMN Behe Am a FERS, ax SEZ, 前 任 没 见 到 ， 
DL2 5 110” 等。 

B. EIZE ve Ba 

我 们 的 记忆 忌 是 竭力 为 我 们 服务 。 

心理 学 家 发 现 ， 失 悉 之 后 人 会 在 一 段 时 间 内 无 法 分 辩 目 己 内 心 所 
想象 的 前 任 和 真实 的 前 任 之 间 的 区 别 。 而 这 些 想 象 往往 又 是 由 你 与 前 
任 最 美好 的 回忆 以 及 内 心 的 愿望 所 构成 ( Braucher，2013 ) 。 

当 我 们 越 是 起 不 了 一 个 人 的 时 候 ， 我 们 束 越 容易 回忆 以 往 壬 好 的 
PA, EZARRIA, Lhe BS. 

PQ, (KAT ARR EB -RNS YET, Mee, PM 
MU., SSL EABAIE RRA RMS, MAKEADA, Miera it 
f—HBA SPARAN EB AA AEE -o 

BIO, (Ke ROTI <i, SERA ! 事实 上 你 可 能 因为 太 索 
张 咬 到 了 对 方 的 舌头 。 

这 些 美 好 的 想象 会 在 失 芒 之 后 安 感 你 。 你 想象 着 前 任 一 直 疫 有 离 
HFH, EERE, EKE MR, HESAR. 

HX, 那个 人 时 已 六 大 在 人 人 伟 。 

重复 地 、 不 断 地 接触 、 殊 悉 一 个 人 会 让 我 们 对 他 更 襄 欢 ， 这 个 
叫 作 “曝光 效应 ” ”， 也 叫 作 “ 衣 不 如 新 ， 人 不 如 旧 ” 。 

(RE Mla T — BEF UBB RARER A SARS NABBLE o 

W2” “WE?” “WWA?” , RHETT AIX AFI AD, A 
Fe FARE IE RT « 

为 什么 分 手 那么 难 ? PRAI—PSAPHA LS, AST ARE DREN BF id K 

目 从 我 爱 过 你 ， 从 此 以 后 我 爱 过 的 每 个 人 都 像 你 。 
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2. 未 完成 情结 


-她 结婚 了 ， 你 知道 吗 ? ” 

“我 早 把 她 志 了 。” 

“我 还 没 训 是 堆 。 

TIAA ISA SAAR? BF “RATER” BARER. 

DEZH ERREI: 我 们 对 已 经 完成 的 、 有 结果 的 事 很 容 
Fists, SPOR AMA. AATEC RN SACI, BEAD. 

WES -FICIRMA. MA EESRIIT Oma, KAANAG 
CAFE, RAMA RNR. KES AMIEL MIRTH 
的 情感 和 经 历 ， 会 在 我 们 心里 留 下 一 个 缺口 ， 我 们 以 后 一 且 有 机 会 ， 
MEERI EER MA “BRERA XUE RERBA 。 

张爱玲 识 过 类 似 的 话 : Z SAR, AWAZ, AE T E 
HW— PRI Fim, AASB “PRAHA AG” |; BARR, 日 的 便 是 衣 
IREME, ZL ADO ERR WIE o 

我 们 辟 欢 得 不 到 的 和 信 ， 也 怀念 我 们 已 经 失去 的 和 人。 

我 们 会 无 数 次 地 想 : WER ET, Be BRERA 


心理 学 也 有 著名 的 “罗密欧 与 朱丽叶 效应 ”， 即 父母 越 是 干涉 他 
们 的 交往 ， 他 们 越 彼 此 相爱 。 越 是 阻 找 里 量 ， 越 是 爱 火 熊熊， 得 不 到 
的 永远 在 骚动 。 当 我 们 面临 失去 的 威胁 时 ， 我 们 可 能 会 更 想得到 |。 


3. 分 手 后 还 能 做 朋友 吗 
很 多 人 问 我 ， 分 手 后 还 能 做 朋友 吗 ? 
我 的 回答 是 : 你 是 有 多 缺 朋友 ? 


人 很 多 息 人 坚信 虽然 他 们 分 手 了 ， 但 是 他 们 置 经 部 是 做 此 生活 中 不 
可 或 矶 的 一 部 分 ， 所 以 他 们 想 要 继续 成 为 朋友 。 
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但 是 实际 情况 如 何 呢 ? 

尽管 大 部 分 人 部 有 分 手 后 做 朋友 的 身 好 预期 ， 但 是 他 们 会 发 现 全 
世界 都 在 阻碍 他 们 继续 成 为 朋友 ( Kellas et al., 2008) 。 

Hw, 分 手 的 过 程 也 许 束 不 那么 愉快 ， 总 有 人 先 提 出 分 手 和 态度 更 
坚决 的 那个 人 ; 分 手 之 后 ， 可 能 有 一 方 还 是 放 不 下 ， 还 是 不 日 心 ， 还 
是 力图 复合 ， 另 一 方 不 堪 其 扰 ， 只 好 中 断 联 系 ; 也 有 分 手 后 一 方 很 快 
另 结 新 欢 ， 这 让 另 一 方 情 何以 和 霸 : 当 我 还 在 为 我 们 的 感情 “ 守 丧 ”， 
PARKES RIA?” T! 这 无 疑 又 是 一 重 打击 和 有 背叛。 

确实 ， 极 少数 人 分 手 后 还 能 保持 友谊 ， 当 然 这 也 可 能 是 多 年 以 后 ， 
双方 都 看 痰 了 ， 相 逢 一 突 阀 恩 仇 。 

QRS JA ZENA RABI TIN, DBAS ENE AD? 

失 和 起 很 痛 ， 但 不 会 一 直 很 痛 ， 这 种 感觉 不 会 水 还 持续 。 

心理 学 家 研究 有 发现， 当 伙 人 分 手 后 ， 他 们 会 感觉 到 痛 舌 和 屈 么 ， 
但 是 这 些 人 负面 情绪 随 春 时 间 的 推移 要 得 越 来 越 不 强烈 ， 分 手 1 个 月 后 ， 
他 们 更 加 中 离 了 过 去 的 亲密 天 系 并 且 重 新 振作 (Sbarra & Emery, 
2005) 。 这 也 就 是 所 谓 的 “ 失 芒 33 天 ”。 

当然 ， 失 和 起 也 是 因 人 而 异 的 ， 有 的 人 很 长 情 ， 有 的 人 很 健 筷 。 你 
们 猜 猿 ， 是 男人 更 容易 从 失 息 的 痛 否 中 走出 米 ， 还 是 女人 对 容易 在 失 
败 后 重新 振作 呢 ? 

此 处 推荐 一 个 超级 实用 的 对 抗 失恋 的 方法 ， 叫 作 写 日 记 。 是 的 ， 
(RA Gita, Reta. 

用 日 记 记 录 我 们 逝去 的 故事 会 让 我 们 拥有 表达 和 梳理 感情 的 机 会 ， 
BRINE MAA PORE SaaS, LANA Hae ae AC. 
RIN AidN A se, ARTE, FR RES BRS vet E 
( Kellas & Manusov, 2003) 。 写 日 记 不 仪 能 让 我 们 的 回忆 更 完整 ， 
还 能 增强 我 们 的 幸福 感 和 同 理 心 “。 

HEHA KAREHA? 如 果 你 此 时 正 处 于 失 息 状态 ,不 妨 放 下 手 
机 ， 打 开 日 记 本 ， 开 始 写 下 目 己 的 第 一 户 失 恋 日 记 吧 。 
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心理 学 关键 词 : 
离婚 理由 
离婚 模型 


我 们 结婚 的 时 候 总 想 看 日 头 到 老 ， 扒 手 
一 生 。 但 是 就 美国 2010 年 的 数据 而 言 KB 
中 每 结婚 两 对 就 会 离婚 一 对 “ 。 而 我 们 的 魔 
都 上 海 不 愧 为 国际 化 大 都 市 ， 在 2017 年 ， 离 
RKW E TEREE. 

tized, PERIE A Fis 2S WRU RE TR 
ZA, (Ee Sy A le D IE E RA RS FE 
随 量 ， 一 半 一 半 。 


1. 离婚 的 理由 


A. 对 婚姻 要 求 更 多 的 公平 

我 们 前 所 未 有 地 希望 婚姻 中 付出 和 收获 
EZ. 
人 工作 岗位 ， 她 们 和 丈夫 一 样 承担 大 家 性 的 
重任 ， 她 们 在 家 务 和 育儿 上 也 和 希望 丈夫 能 分 
担 更 多 。 事 实 上 ， 许 多 夫妻 正在 公平 地 分 担 
家 庭 责任 ( Amato et al.，2007 ) 。 女 性 开始 
EWES, FBS, KERFI, KEK 
55 EZ VA Ax ee, MER ESAU EE 

BPSK FMA A WS & 2D FO A YR EZ 
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HANIA, ARU F. 

ATAKA, LAPURRA, AFA, LR o 

ZF ARRBIDKZA, LAMM AAKA, AFAN, MK 

妻子 做 一 点 后 家 务 ， LRAWRRBIRKA, AFW, LARRE o 

BAF ARR, (ADVE? 

妻子 做 一 半 家 务 , 丈夫 做 一 半 家 务 , 妻子 满意 ,丈夫 也 满意 。 越 公平 ， 
LAT, EAE o 

B. 女性 赚 得 越 多 ， 离 婚 率 越 高 

在 全 世界 ， 当 女性 在 经 六 上 独立 ， 不 用 依附 于 男性 时 ， 离 婚 率 会 
HS (Barber, 2003) 。 

这 并 不 代表 女 性 有 钱 惑 会 离婚 ， 而 是 指 当 女性 拥有 了 独立 的 经 次 
能 力 ， 她 起 码 能 选择 离开 一 段 糟糕 的 婚姻 。 

离婚 率 增 高 并 不 代表 婚姻 越 来 越 糟 糙 ， 以 前 离婚 率 低 也 并 不 代表 
12 A EEE HY OO - 

我 以 前 恋 过 一 个 有 关中 国 目 杀 情况 调查 的 报告 ,报告 显示 过 去 几 
THe, PRARARANAR ERNE, WNReAGKA, HE 
AM MRA, — BUSING AS, OTE BN ee eB RY 
一 了 白 了 。 

随 着 经 济 的 发 展 ， 大 批 农村 人 口 去 城市 打工 ， 中 国 妇女 的 自杀 率 
乱 束 下降 。 为 什么 ?农村 妇女 的 选择 变 多 了 ， 当 她 们 婚姻 出 现状 况 ， 
Qi SAzeS, WAAR, Ace SBR SR, WTA 
有 了 更 多 的 入 生 选 择 。 

赚钱 更 多 可 能 会 导致 婚姻 破 碟 。 但 是 贫穷 对 婚姻 有 更 大 的 损害 。 
一 役 而 言 ， 收 入 低 夫 妻 的 婚姻 入 晤 度 还 和 还 比 不 上 收入 高 的 夫妻 。 生 活 
中 任何 需要 作 钱 的 鸡毛 蒜 诡 都 会 成 为 夫妻 天 系 恶 化 的 导 火 索 。 

Cha, ATA R ESR aMAS, KES ROBE RIB? (A 
Rin Leta ARAL. ) 

(RANE Rt Ae UR RASA, MBAR BARA? (A 
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HRR, MARE., ) 

BANE ANZA RARE, 我 怎么 会 让 你 妈 过 来 帮忙 ， 每 天 看 她 
的 脸色 ? (SKA, DER, ER. FR. ) 

研究 发 现 ， 收 入 非常 低 的 夫妻 ( 每 年 2.5 万 美元 以 下 ) 与 收入 较 高 
的 夫妻 ( 每 年 5 万 美元 以 上 ) 相 比 , 前 者 的 离婚 率 是 后 者 的 两 倍 ( Wilcox 
& Marquardt, 2010) 。 

所 以 在 婚姻 中 ， 钱 多 了 可 能 不 行 ， 没 钱 却 万 万 不 行 。 

C. AMEE KAI, AURA aE) 

我 们 更 多 的 人 因为 爱情 走 入 婚姻 ， 我 们 希望 和 爱人 的 油 情 水 不 减 

, RSA eR INRA. RRB. RBBNA, WANE 
arian tR Be FHS A ACA 7k o 

这 要 求 是 不 是 高 得 有 点 过 分 ? 

— FARE ARE EET, Blt aA EB HEK, RKA, 
甚至 可 能 想到 离婚 。 

随 春 更 多 的 年 轻 人 选择 留 在 大 城市 ， 我 们 开始 缺乏 束 人 之 间 的 纽 
市 、 社 区 之 间 的 牵连 、 杀 原 之 间 的 维系 , ET AA HERTHA ATS. 
那些 在 冢 乡 邻 里 间 的 规范 是 阻碍 离婚 的 重要 因素 ， 随 者 我 们 月 并 离 乡 ， 
这 种 规范 的 影响 力 越 来 越 小 。 

以 前 在 十 八 线 小 县 城 里 ， 每 个 人 都 是 抛 看 弯 的 杀 原 朋友 ， 劈 个 腿 、 
ATOR Se Rais, Cae RAs Rm, fae. WE 
EWER Mm, EDIE AVR, A268. BAB RRA, 
也 没入 天 心 。 


2. 离婚 的 模型 
为 什么 有 些 婚姻 成 功 得 让 人 羡 莫 ， 有 些 婚姻 却 失 败 得 让 人 诅 


TE? 
WAS EG ARE SEB EVE RR? 我 们 一 起 来 认识 离婚 的 模型 。 
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A. 障碍 模型 

心理 学 家 乔治 。 莱 文 杰 认 为 影响 关系 破裂 有 以 下 重要 因素 。 

吸引 力 : 爱情 的 魔力 消失 了 , 我 和 你 在 一 起 再 也 感受 不 到 脸红 心跳 ， 
更 多 的 是 争吵 不 体 ， 我 们 在 杀 密 关系 中 奖赏 变 少 ， 代 价 增 大 。 

BRAF: 替代 选择 是 衡量 一 段 关 系 是 否 长 久 的 重要 原因 。 

那么 ， 当 我 们 之 间 吸 引力 降低 ， 有 了 更 好 的 替代 选择 ， 为 什么 有 
的 人 还 是 没有 结束 亲密 关系 呢 ? 

亲密 关系 中 有 很 多 保护 伞 ， 平 日 它们 隐藏 在 水 下 不 被 我 们 觉察 ， 
一 旦 亲密 关系 面临 解体 ， 它 们 就 会 浮 出 水 面 ， 比 如 维系 婚姻 的 法 律 、 
社会 压力 、 杀 友 鼻 论 、 双 方 父母 的 阻碍 、 孩 子 的 怨恨 不 解 以 及 独自 抚 
养 孩 子 的 压力 和 困难 等 ， 这 些 都 是 离婚 的 障碍 。 

电视 剧 《 离婚 律师 》 有 个 情节 令 我 印象 深 刻 。 一 个 富豪 中 年 发 迹 ， 
和 一 个 年 轻 姑 娘 爱 得 死去 活 来 ， 鬼 迷 心 穿 地 坚决 要 求 和 原配 离婚 。 原 
配 说 离婚 可 以 ， 不 过 结婚 有 结婚 仪式 ， 要 求 离婚 也 办 一 场 离婚 仪式 。 

离婚 仪式 上 上， 双方 所 有 亲友 到 场 ， 共 同 见 证 两 个 人 感情 的 破裂 。 

原配 发 言 ， 她 没有 痛 陈 丈夫 的 变心 忠 ， 而 是 从 他 们 两 个 结婚 第 一 
年 开始 ， 回 忆 两 个 人 共同 的 人 生 经 历 。 一 起 面 对 生 活 的 风雨 ， 丈 夫 父 
TAH, MORTEM EIN, BPR “EAB. FAA” Wake; 
一 起 创业 的 艰难 ， 创 业 失 意 时 的 互相 鼓劲 ， 挖 到 第 一 桶 金 时 的 喜悦 
共享 。 

回忆 完毕 ,全 场 鸦 种 无声。 离婚 很 多 时 候 被 视 作 对 婚姻 的 “背叛 ”， 
背叛 的 不 只 是 两 个 人 之 间 的 感情 ， 还 有 一 同 经历 的 安 月 。 

一 个 年 轻 谭 亮 的 替代 选择 唾 手 可 得 ， 但 是 一 份 真 执 的 革命 情谊 世 
则 难 寻 。 电 视 剧 里 量 肾 最终 选择 回归 家 败 ， 是 民心 发 现 还 是 障碍 太 多 ， 
大 家 可 以 自行 体味 。 

B. 脆弱 一 应 油 一 适应 模型 

心理 学 家 本 杰 明 。 卡 尼 提出 了 不 稳定 婚姻 的 一 般 模型 ， 强 调 了 三 
个 导致 离婚 的 因素 “。 
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Ae ASU A i eR ERENT, ERT AEE SS 

有 上 的 和 缺乏 安全 感 ， 第 对 伴侣 疑 神 疑 披 ; ANWAR A, BOG 
目 己 不 可 能 获得 他 和 的 爱 ， 所 以 伴侣 对 目 己 肯定 有 所 图 ; 还 有 的 人 性 
AME, TIT ae, CETRA, MINA RAR, ADA 
发 生 促 突 ; HX EE fa 95 A SEE ETS A A A, WMM AL Fe 
FIA. FAZAT, KARRE TV. 

OU RAPS, ABN RIS AM tee, ate hy; 如 果 
SUS FANE, TEAR ERA i eS BIS I, IV A R. 

Ae — TSAR ASS Se. HAH, AAR RIN 
小 孩 在 他 们 长 大 后 更 可 能 离婚 。 

JH, AFAR KEW AF OT RW GA REBAR, SNe 
的 时 候 ， 对 爱人 更 容易 不 信任 ， 人 都 有 目 证 倾 回 ， 最 后 事情 很 可 能 其 
的 要 坏 ， 婚 姻 投 照 预 想 走 同 了 破裂 。 

另 一 方面 ， 离 异 家 寿 的 父母 在 婚姻 出 现 问题 的 时 候 ， 把 离婚 作 方 
解决 问题 的 方式 ， 孩 子 更 可 能 学 会 这 种 方式 ， 在 婚姻 面临 问题 时 ， 更 
多 地 选择 逃避 和 放手。 

心理 学 认为 , aS all oh ee FO eB Ee, Bed AA as SR ET SC EY all 
人 很 难 打 破 循 环 ， 当 然 ， 这 可 能 也 是 我 们 对 父母 表达 爱 和 上 忠诚 的 另 一 种 
pane 
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9.4 


Be 74 we BY BBE A 


心理 学 关键 词 : 


四 种 类 型 的 离婚 后 关系 


Pb Le 


离婚 后 我 们 会 是 怎样 的 天 系 呢 ? 
老死 不 相 往 来 的 做 人? 

分 外 眼红 的 敌人 ? 

还 是 一 别 两 宽 各 目 安 好 的 卫生 人 ? 


1. 暴躁 的 仇敌 ( 25% ) 


从 爱人 到 仇人 入 有 几 个 步骤 呢 ? 

其 实 大 概 可 以 想象 这 对 夫妻 经 历 了 什么 ， 
他 们 可 能 在 离婚 前 有 相当 长 的 时 间 不 开心 ， 
HR, BUD. BG. RR. 

X Be OR UA AR] REA TR ABS ERS, to 
AEA Zc IEREWIS SS. fara AS. ENKE 


处 于 一 种 危险 天 系 中 。 

危险 天 系 主要 有 以 下 三 个 特征 ( Brown, 
2017) 。 

A. 给 予 与 索取 的 不 平衡 

什么 叫 平衡 ? 


HmHm, “一 个 愿 打 , 一 个 愿 挨 ”， 
这 种 天 系 平衡 吗 ? 

很 平衡 。 有 人 说 过 ， 世 界 上 最 稳定 的 婚 
姻 就 是 一 个 “ 受 虐 狂 ” 爱 上 了 一 个 “ 施 讶 狂 ”。 
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AZL, BANE AIBA YE ht Re BEBE | 

一 会 儿 你 在 上 面 ， 一 会 儿 我 在 上 面 ， 你 在 事业 上 多 点 追求 ， 我 为 
家 庭 多 付出 点 儿 ， 那 么 ， 赚 钱 你 说 了 算 ， 花 钱 我 说 了 算 ， 很 平衡 。 

什么 状态 不 平衡 呢 ? 

你 想 打 ， 我 不 愿意 挨 呢 ! 玩 跷 蹊 板 时 一 方 老 在 下 面 ， 一 方 长 人 地 
停 在 空中 ， 游 戏 玩 不 下 去 了 。 

给 予 方 不 断 地 付出 ， 心 中 埋 候 对 方 不 知道 感恩 图 报 ， 获 得 者 不 断 
地 得 到 ， 然 后 不 知道 珍惜 。 

给 予 方 在 长 期 的 付出 后 精疲力竭 ， 内 心 恐 懂 一 旦 上 自己 停止 付出 ， 
对 方 很 可 能 抛 奔 上 自己。 他 们 不 确定 彼此 的 关系 是 基于 感情 ， 还 是 自己 
的 不 断 付出 。 

索取 方 也 不 总 是 快乐 , 他 们 背负 着 亏 穴 感 和 愧 妆 感 。 他 们 会 说 : “是 
W, WHA SRS YS, RBs, SRE BAX, ” 

B. 无 处 安放 的 冲突 

如 果 我 们 学 不 会 处 理 冲 突 ， 我 们 永远 无 法 对 婚姻 满意 。 

指责 金 句 : 你 怎么 脾气 总 是 这 人 么 大 ? 你 到 底 讲 不 讲理 ? (对 人 不 
对 事 的 指责 ) ; 你 这 个 人 到 发 还 有 没有 一 点 员 任 感 ? 你 像 个 男人 行 不 
ÍT! (站 在 道德 制高点 上 的 指责 ) ; 你 怎么 这 么 不 靠 谱 ? 你 怎么 这 么 
WA? TRNAS ES RE? (EEAS. ) 

很 耳 熟 对 不 对 ? 

(REARBSG (aH) , BEKEER, I T AHNE, 
很 可 能 输 了 感情 。 家 是 讲 情 的 地 方 ， 不 是 讲理 的 地 方 。 

C. 缺乏 感情 支持 

当 你 孤单 你 会 想起 谁 ? 

当 你 诅 形 你 想 依靠 谁 ? 

当 你 有 烦恼 你 会 向 谁 倾 诉 ? 

如 果 你 的 回答 都 不 是 伴侣 ,你 们 之 间 的 亲密 关系 就 要 打 一 个 间 号 。 

为 什么 我 们 有 困难 的 时 候 不 找 我 们 的 伴侣 求助 ? 
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AKR TAI ORR BAS A eS ABU DY, RAS BOR RFR o 

RAE A): 算 了 ， 我 还 能 指望 你 什么 ! 你 想 怎 样 束 起 样 吧 ， 我 哪 
Efe SUR! 我 随便 你 | 

EDEREK? 不 履 的 背后 是 对 伴侣 的 轻视 和 对 伴侣 付出 的 

婚姻 专家 区 特 坚 认为 不 恬 是 显示 婚姻 最 危险 的 信号 ， 也 是 预测 婚 
姻 质 量 的 最 重要 因素 。 

AA BB, BAAS 8 7 —— 22 oe SK 

《中国 青年 报 》 一 项 有 2 750 人 参加 的 调查 显示 ， 近 八成 党 访 者 有 
不 同 程度 的 “下 班 沉 黑 钙 ”。 上 班 时 口 耕 悬 河 ， 下 班 后 沉默 是 金 。 婚 
然 吵 不 最 ， 干 脆 别 只 了 ， 结 果 尽 现 ， 不 吵 比 吵 更 妃 怖 。 

婚姻 中 长 期 上 屈 生 和 不 详 ， 婚 姻 结 束 时 的 财产 纠纷 、 子 女 分 配 ， 
这 一 切 让 我 们 相爱 相 杀 。 


2. 愤怒 的 同伴 ( 25% ) 


IIFA R EE NAR AS TIE EB FE — jc BT] FF 2 

FLEAS HenK, SERERE E o 

SCE ES FN /)\ AAA = BB AR RRE? 

RAE RH N\RAW eA EZ DFE Ir) eS 2 

成 干 上 万 的 研究 得 到 结论 : 与 那些 父母 仍然 维持 看 婚姻 的 人 相 比 ， 
父母 离异 的 儿 重 在 青少年 时 期 和 成 人 早期 生得 水 平 都 比较 低 。 

EINER EMEA, ERI a EMER, A 
Dr 32 FE ENE, THT th) REE 2 ASE, DETR SRR. BN 
更 可 能 难以 建立 杀 黎 天 系 ， 以 后 更 可 能 离婚 。 

父母 离异 的 确 对 孩子 的 健康 成 长 有 影响 ， 但 是 影响 疫 有 你 想象 的 那 
AR o 


更 新 的 研究 有 发现， 也许 不 一 定 是 离婚 导 殖 孩子 的 问题 ， 更 可 能 是 
父母 离异 后 的 经 阐 困 难 导 致 了 儿 重 的 各 种 适应 问题 和 心理 问题 。 如 果 
有 监护 权 的 父母 有 充分 的 经 济 资 产 ， 能 更 好 地 文 持 儿 重 ， 他 们 遇 到 的 


困难 会 少 很 多 。 
3. 合作 的 同事 (38% ) 


JER ae SCR, RE RR US KF EB EN? 

一 个 十 分 伤 大 雅 的 比喻 米 了 : Fo bE TTR IE HY be ABR oR EST GT, 
你 要 吃 哪 一 样 ? 

FREM, KEERAB, XAR (parental conflict) 给 了 
孩子 更 高 的 焦虑 (Riggio, 2004). HAW f (Miller & Chen, 
2010) ， 以 及 更 多 的 问题 行为 ( Musick & Meier, 2010) 。 

ERE, 虽然 孩子 热切 地 希望 父母 能 够 在 一 起 , 但 是 当 婚 姻 中 元 
往 看 和 争吵、 神 突 ， 甚 至 暴力 的 时 候 ， 不 离婚 比 离婚 更 糟 糙 ( Musick & 
Meier, 2010) 。 所 以 ， 当 你 次 定 不 离婚 的 时 候 ， 你 做 的 要 比 “不 离婚 
要 多 。 

如 果 你 们 的 婚姻 弥 刘 痢 战争 的 硝烟 ， 而 你 又 无 力 阻 止 ， 并 且 还 在 
犹豫 为 了 孩子 要 不 要 离婚 的 话 ， 也 许 离 婚 对 芒 子 更 好 。 

WATS, AWN SRT NMA, AW Safar, 
婚 后 的 父母 是 合作 的 同事 ,保持 着 礼 狐 和 和 客气， 后 者 的 设 定 会 更 安全 、 
更 合适 。 


l. 完美 的 朋友 (12% ) 
离婚 后 还 可 能 成 为 完美 的 朋友 ? 


真 的 有 人 能 做 到 ， 约 有 12% 的 人 可 以 从 爱人 顺利 过 注 到 朋友 。 
我 们 从 朋友 发 展 成 爱人 ,再 从 爱人 退回 到 朋友 ， 人 生 居 和 然 是 个 圆 。 
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ELEAZAR J, HE? 但 是 我 还 是 “ 贼 心 不 死 w “DEDEH” 

如 果 连 离婚 都 没 能 eA, 这 两 个 人 彼此 的 信任 、 依 
加 有 多 这 啊 ， 为 什么 还 是 会 以 离婚 告终 呢 ? 

我 的 老师 是 婚姻 答 询 方面 的 专 冢 ， 他 的 一 句 适 让 我 印象 深刻 ， 他 识 : 

“来 找 我 做 婚姻 治疗 的 夫妻 有 三 et 不 是 选择 了 离婚 ， 不 是 他 们 

的 婚姻 无 药 可 救 ， 而 是 他 们 米 得 太 易 了 。 

讳 医 尽 医 的 典故 中 ， 局 酌 曾 日 : Re, oe chet; 在 肌肤 ， 
计 石 之 所 及 也 ; 在 肠胃 , Ast CAR; HEH, 司 命 之 所 属 , 无 条 何 也 。 

很 多 人 太 不 把 婚姻 中 的 问题 当 一 回 事 ， 尤 其 是 男人 ， 总 觉得 婚姻 
是 个 私人 的 事情 ， 还 要 拿 去 咨询 和 和 痊 疗 ， 元 全 没有 必要 。 他 们 对 婚姻 
中 的 | TEROR oR AEE, E 2 75 BN ARERR Rae St TT 
Te VAS [A] EB IN ee, 想 去 求助 婚姻 治疗 , AAW OA A, 
药 石 无 用 。 

婚姻 有 疾 和 和 号 体 有 疾 一 样 ， 越 早 友 现 ， 越 好 治疗。 

毕竟 你 们 的 情 旋 部 已 经 干 锤 特 炮 了 ， 束 过 一 点 上 尽 ， 令 人 扼 胶 。 
看 出 来 了 吗 ? 我 对 婚姻 的 元 整 有 一 种 执 众 ， 这 也 是 一 种 病 ， 要 冶 ! 
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9.5 
拓展 : 离婚 的 信号 


根据 大 量 心理 学 研究 综述 的 结果 ， 离 婚 确 实 拥 有 一 些 特定 的 信号 。 

信号 1: 社会 经 济 地 人 位。 那些 职业 地 位 低 、 受 教育 程度 低 、 收 入 较 
低 的 人 与 社会 经 济 地 位 较 高 的 人 相 比 ， 蝎 容易 离婚 ,具体 玉 训 ,受过 
恨 好 教育 的 女性 更 不 可 能 离婚 (Wilcox & Marquardt, 2010) 。 

和 烛 书 达 理 、 教 养 展 好 的 女性 更 加 宜家 宜 室 ， 这 是 真理 。 

信号 2: 性 别 比 康 。 在 全 世界 ， 当 女性 数量 超过 男性 ， 性 别 比 京 降 
低 的 时 候 ， 离 婚 率 会 升 高 ( Barber, 2003) 。 

这 是 什么 原因 呢 ? 大 家 可 以 思考 思考 。 

信号 3: 宪 会 庆 动 性 。 经 间 迁 居 的 入 比 那些 定居 扎根 时 人 更 容易 离 
KS ( Magdol & Bessel, 2003) 。 

ASL, ARTARAK a. PH Ae ATH 
三 名 : dtm. Ew. TM. 

fas 4: BUFE., PR BBA AWE SAM ABN 
度 ， 从 而 使 离婚 更 容易 及 生 (Amato & Rogers, 1999) 。 

DRI A AR BAW. za REN, moe RAPPER, Foul ne ti 
ASK FE SUS, APS RELL AI BUT AA, “Rate, Re 
不 适合 ” o 

信号 5: 工作 女性 。 当 更 多 女性 成 为 劳动 力 时 ， 离 婚 率 增加 “ 。 

女性 经 阐 独 立 后 ， 可 以 对 粳 糙 的 婚姻 训 “ 不 ”。 

信号 6: 结婚 年 龄 。 少 年 结婚 比 25 岁 以 后 进入 婚姻 更 可 能 离婚 
(Glenn et al.，2010 ) 。 

Za USHA, KERE, WRAAE Se NN eee, PREG 
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动 的 惩罚 。 

信号 7: 婚姻 次 数 。 二 婚 比 初 婚 更 可 能 以 离婚 告终 ( Poortman & 
Lyngstad，2007 ) 。 

二 婚 更 容易 离婚 ? 对 ! 当 婚 姻 发 生 问 题 , 已 经 用 离婚 解决 了 一 次 ， 
束 不 介意 再 使 用 第 二 次 。 

fas 8: 父母 离婚 。 父 母 离婚 增加 了 子女 离婚 的 可 能 性 。 然 而 随 着 
BS UAE SS id, X Eh (Bartell, 2006) 。 

离婚 可 以 有 各 种 原因 ， 和 区 妈 不 能 总 做 你 的 “ 育 锅 傅 ” . 

信号 9: 孩子 。 没 有 生养 的 夫妻 更 可 能 离婚 ， 但 孩子 降低 离婚 的 风 
险 在 孩子 非常 小 的 时 候 最 明显 ”。 

孩子 越 小 ， 婚 姻 相 对 越 稳定 ， 随 大 孩子 的 长 大 ， 孩 子 对 婚姻 的 约 
束 力 在 减退 。 

“等 大 驴子 长 大 了 再 离婚 好 了 ”是 个 普遍 想法 。 

信号 10: 共同 点 。 有 很 多 共同 点 的 夫妻 不 太 可 能 离婚 ( Clarkwest， 
2007) 。 

PO TAB SATAN A, HAAR, TSS HD, RAHI, 

信号 11: 人 格 属 性 。 神 经 质 越 高 的 人 越 可 能 离婚 ( Karney & 
Bradbury, 1995) 。 

AH ZS JE I tes — PSS RA E 0 Re EA 12. SE BU We SSH AD, 
RZ BOY ANH), CHOY Tae KA BAER - 

信号 12: 生活 应 油 事 件 。 生 话 应 涩 事件 的 及 生 增 加 了 离婚 的 可 
能 性 “ 。 

如 果 生 话 磨 难 太 多 ， 会 给 感情 增加 太 多 的 困难 。 

信号 13: 共处 时 间 。 共 处 时 间 更 多 的 夫妻 更 不 可 能 离婚 ( Poortman ， 
2005) 。 

这 产 目 曝光 效应 ， 你 出 现 得 越 多 ， 我 越 喜欢 你 。 

信号 14: 婚姻 态度 。 对 婚姻 持 翡 观看 法 的 人 更 可 能 离婚 ( Segrin 
et al., 2005) 。 
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MAB AEM, (RESIS, RS ORE RAE. 

信号 15: Hie. EER aN EE SBR AIBA X ( Karney 
& Bradbury, 1995). 

性 是 杀 窗 天 系 和 婚姻 的 量 要 组 成 部 分 ， 有 个 朋友 曾经 告诉 我 ， 最 
= te RA eA MS WG, “ER” BIE. 

资料 来 产 : [R] SH °K. RERA [M]. EHH, 译 . 6 版 . 北京 : 人 民 邮 电 
出 版 社 ，2015. 
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心理 学 关键 词 : 
JEBI 

目 我 服务 偏 闫 
关系 信念 


相爱 疫 有 那么 容易 ,沟通 经 各 让 人 来 气 。 

EF, 我 们 并 没有 像 我 们 想 银 的 那样 了 
解 伴 侣 ， 也 不 像 我 们 目 以 为 是 的 那么 擅 
“BED” o 

甚至 在 等 试 沟通 之 前 ,我们 已 经 给 目 己 
Je EK S IEE Se 


1. 第 一 道 墙 


过 度 目 信 


题目 1: 小 明 险 入 爱河 ， 请 小 明 、 小 明 
妈妈 、 小明 的 围 密 分 别 预 囊 小 明 的 仿 爱 前 景 ， 
PRE FSB SS R OY BE Se E E A? 

A. 当然 是 小 明 目 己 预测 最 准 啤 ， 爱 情 好 
RUF, SBARAIE. 

B. 小 明 妈 妈 的 预测 应 设 最 准确 吧 ， 毕 苋 
HARER., 

C. Zh BA EN H At bv 1 FU SEL, 
蔓 女 孩子 心思 细腻 ， 而 且 外 入 的 角度 最 不 佩 
fF o 

你 觉得 正确 党 案 是 哪 一 个 呢 ? 

C>B>A 

预 训 最 准 的 是 小 明 的 围 密 (Loving， 
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2006) ; 其 次 是 小 明 的 妈妈 (MacDonald & Ross, 1999) ; 最 后 才 是 当 事 
人 小明， 为 什么 会 这 样 ? 

有 人 句 话 可 ZARB, ARRENE ERT. 

EW, REREH, ENEB. 

有 上 的 人 过 度 目 信 是 因为 “709% ie” . RZA ER, A 
纶 是 个 和 人 能力， 还 是 道德 水 平 、 工 作业 绩 ，709% 的 人 部 认为 目 己 比 平 
均 水 平 高 。 我 党 得 颜 什 水平 也 是 如 此 ， 不 信 你 现在 随便 找 个 身边 的 姑 
R: 你 党 得 目 己 长 得 如 何 ? 

一 般 啊 (R, REUE); 我 不 太 好 看 啊 ( 就 是 比较 好 看 而 已 ) ; 
比 我 六 受 的 多 的 是 ( 比如 热 巴 嘻 ， 娜 扎 啊 ) 。 

括号 外 的 是 表面 回答 ， 括 写 内 的 是 内 心 感 受 ， 大 部 分 姑 妨 内 心 对 
目 己 长 相 的 预 估 都 是 : 中 等 偏 上 。 喻 哈 ， 果 在 打 败 了 70% 的 路 人 。 

FERFE TERE, FOTENIA RANE, HLR 
ay AN TE) OR E as H Ss BRE 

Sa, RITE m AD IE RAFU, BA m E AAI RATX t ARS 
看 法 准确 无 误 “。 

多 数 进 入 股市 的 人 都 信心 十 足 地 认为 目 己 是 收割 韭菜 鸭 人 人， 结果 
都 成 了 别人 的 韭 采 。 

有 人 过 度 目 信和 是 因为 他 会 “选择 性 失忆 ”。 

心理 学 家 一 直 认 为 记忆 会 驴 人 , 我 们 对 过 去 事情 的 记忆 往往 是 过 去 
BSCS 4 Simi SNR AZ m, 这 个 叫 作 重 构 性 记忆 (reconstructive 
memory ) 。 我 们 一 直 充 当 生 活 的 瑟 手 ， 对 目 己 的 记忆 内 容 进 行 不 断 的 
编码 、 福 色 和 重新 修订 。 

壁 如 ,我 们 当前 对 亲密 天 系 的 感受 会 影响 我 们 对 往事 的 i ZZ McFarland & 
Ross, 1987) 。 

QRS Rae, RS ARAE., BALEARE, F 
—-BiR em: 我 觉得 我 有 全 世界 最 好 的 老公 ! ( 朋友 ， 上 个 月 你 还 
KRAHE RREA HIM. ) 
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QUA, RERA AWER. Is SUES ERR A SE, 
GS BES. 

FUR ZARB EIR, PRMKAIBRNRN HH! (E2, RAE 
Q— A thee A ca REIRME, KPA ST?) 

好 随意 的 记忆 模式 ， 过 度 目 信 有 的 “猴子 们 ” 啊 。 

有 的 人 过 度 目 信和 是 因为 他 的 “ 目 己 例外 心态 ”。 

很 多 推销 保险 的 入 在 推 和 销量 外 险 的 时 候 总 会 被 加 得 狗 血 喷头 。“ 什 
A? (itil wis KKE! 什么 ? 你 遍 我 冢 老 房 子 会 着火 ! ft 
A? MUGS REF SPRITE! 狗 踪 吐 不 出 象牙 ， 你 给 我 出 去 ! ” 

很 多 人 唯一 能 坚持 数 十 年 如 一 日 的 事 束 是 数 十 年 如 一 日 地 买 彩 票 
然后 不 中 奖 ， oe in 是 信心 十 足 。 

我 们 总 是 倾 回 于 认为 我 们 会 个 少数 的 笠 运 儿 ， 而 绝 不 是 那个 
可 怜 的 倒霉 蛋 (Kunda，1987 ) 。 “‘Ateamnenennons 
观 主义 精神 ， 当 然 ， 如 果 没 有 这 种 超级 乐观 主义 精神 ， 人 类 可 能 还 生 
75 TERY _E o 

“4%, DAA ANE BEENZ “SBS” 

Rmi REH — RAR SPRAI, mE., (Kat, RERIN 

一 回 啊 ， 前 面 18 回 你 都 错 了 啊 。 ) 

让 你 不 要 和 他 结婚 你 不 听 ， 现 在 离婚 了 吧 。 (大 姐 ， 我 老公 不 是 
你 给 介绍 的 吗 , 你 介绍 的 时 候 襄 我 们 天 生 一 对 、 珠 联 壁 合 、 命 中 注定 啊 。) 

当 新 的 天 系 刚 建立 鸭 时 候 ， 我 们 会 信心 十 足 ， 和 觉得 真爱 可 以 战胜 
一 切 ， 随 看 天 系 的 及 展 ， 双 方 越 来 越 丈 悉 ， 我 们 以 为 我 们 会 对 伴侣 更 
加 了 了解， 其 实 不 然 。 


2. 第 二 道 墙 : 自我 服务 性 偏差 


情境 1: 已 经 上 课 30 分 钟 了 ， 你 手 拿 早 饭 慌 慌 张 张 地 冲 进 教室 。 
你 对 此 的 解释 是 : “天 啊 ， 你 不 知道 今天 早上 我 经 历 了 什么 ! 先 
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是 环 城 大 堵车 ， 我 困 在 三 环线 上 一 个 小 时 心急 如 焚 ， 然 后 我 进 学 校 的 

WIR, RAMMER- MEJE, RA. RAKMOH, BEA 

Wo) Rese El, REPU RAP KRAS ST, RURWUWN RH AlSie, ” 
情境 2: 已 经 上 课 30 分 钟 了 , NAFS Rig, Heb HAZ 。 

en “天 啊 ， 他 好 懒 ， 睡 到 现在 干脆 别 来 了 ， 述 到 
就 迟到 ， 还 拿 厦 早饭 ,对 教授 这 人 么 不 对 重 , 一 顿 不 吃 又 不 会 起 样 。” 

ee 
把 过 蚀 归 于 外 部 环境 和 压力 (IB) ; 但 当 你 是 观察 者 的 时 候 ， 你 会 
内 部 归 因 把 过 销 归 于 他 的 性 格 和 意图 ( Pt, SF) 。 

Mate Rip A RARA eZ (self-serving bias) 。 我 们 会 欣然 
TH KT AC, RANK, EA “Aga” JER A AIT 
心理 健康 。 

在 杀 密 天 系 中 也 是 一 样 。 如 果 天 系 发 展 顺利 ， 我 们 可 能 会 认为 我 
们 是 大 功臣 ， 当 关系 疏 得 糟糕 的 时 候 ， 我 们 会 认为 部 是 对 方 的 和 欠 。 你 
慰 了 ， 我 们 不 像 以 前 那样 好 了 。 

这 个 研究 有 意思 的 是 ， 我 们 都 能 轻而易举 地 发 现 对 方 的 “ 甩 锅 ” 
之 举 ， 如 对 方 对 目 己 居 功 的 夺 夺 其 谈 ， 对 目 己 失败 的 共 白 解释， 而 对 
ACN “Feta” 2708 tt, Heixik Ala (Pronin etal., 2002) , ‘ie 
得 理所当然 。 

人 类 果真 高 明 ， 我 们 都 是 目 己 行为 的 最 佳 辩 手 ， 我 为 目 己 代言 ! 


3. 第 三 道 墙 : 男性 目 我 表露 的 缺 之 


纶 人 际 沟 通 能 力 ， 与 女性 相 比 ， 大 部 分 男性 确实 都 是 “小 学 生 - 

研究 发 现 ， 配 偶 之 间 自 我 表露 越 多 ， 他 们 的 婚姻 就 越 幸福 “”。 

女性 很 握 长 目 我 表露 ,她 们 的 表达 性 特质 更 强 ， 擅 长 表达 爱 和 和 情 
感 ， 而 男性 的 工具 性 特质 更 吕 ， 更 容易 给 出 明确 的 握 示 和 和 建议。 男性 
的 工具 性 特质 适合 职场 ， 解 次 具体 问题 ， 杀 伐 决断 。 但 是 ， 在 人 际 天 
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系 的 处 理 上 ， 表 达 性 特质 比 工 具 性 特质 重要 得 多 ( Burleson et al., 
1996). 

男人 是 “职场 动物 ,女人 是 “家 性 动物 , ZEBRA Kia, 
但 是 对 大 多 数 人 是 适用 的 。 

所 以 我 们 经 第 听 到 这 样 的 对 话 。 

老公 ， 你 看 我 买 了 件 新 衣服 ， 好 不 好 看 ? ” 

“这 是 新 衣服 吗 ? 和 以 前 的 一 模 一 样 啊 。 

“至 风 ， 我 上 司 今天 骂 了 我 ! ” 

“又 换 吕 了， 我 想 你 可 能 要 从 你 目 身 出 用 寻找 原因 。 百 乞 ， 这 个 
事 是 不 是 你 做 得 不 对 ， 生 在 不 在 你 ; HR” IR, IEE HE, 

如 何 成 为 优秀 老公 ? 

六 字 真 诀 送 给 各 位 。 

(NT. EIM, BSE. 

— 46 FSD FEZ 18) Ti se BE BAY Br Bt ee (FP HE HT E H 
回应 ， 乃 至 赞美 : “R, W, W, KER, METRA. 

HE, 一 名 优秀 的 老公 最 重要 的 职业 要 系 也 是 倾听 , 并 且 作 出 回应 ， 
如 果 能 适时 地 加 入 人 赞 芸 ， 便 可 以 打败 99% 的 老公 了 。 

不 好 操作 ? 没事， 请 把 下 面 的 例句 育 得 次 瓜 冬 丈 。 

“W, BHIE? ” 

“是 这 样 啊 ， 后 来 呢 ? ” 

“她 怎么 这 样 啊 ， 别 担心 ， 你 比 她 好 看 ……” 

LERZ LIE, RPR, ” 

MERAT? REAA, FORRRKA— E, 
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心理 学 关键 词 : 


冲突 的 原因 
冲突 的 激发 
冲突 的 升级 


H nM AS imtdeWNKE, EFA 
500 次 想 要 掏 死 对 方 的 念头 。 

FEKTA E E APR , 如何 解决 冲突 ， 
中 突 都 是 有 害 的 吗 ? 

FUTABN A — FLA, Se AA 
DREF, AITAARNAMWDR= Re “OH Beat 
K?” , TAP Rh? 

夫妻 间 如 何 科 学 地 和 争吵? 哪些 话 能 说 ， 
PREES Dim, PESTA TA be? 


1. 杀 密 关系 中 的 冲突 


情境 1 : 我 迁 束 了 你 ， 我 很 不 歼 。 

老 姿 : ARRI, 我 想 去 日 本 看 楼 化 。 

老公 : “日 本 有 了 喻 好， 我 们 全 家 去 美国 
ry ZS BS El Sa Ue RY” 

老 姿 : “我 想 去 日 本 买 买 买 啊 。 ” 

老公 : “REE AEL, ” 

最 终老 公 受 协 了 ， 全 冢 去 了 日 本 。 

一 路 上 ， 从 改 机 晚点 到 住宅 条 件 有 限 ， 
再 到 语言 沟通 不 畅 ……: 每 遇 到 一 个 困难 ， 
ES i R FG Se E AY Ha TE SH KK It — 
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BS ++ ++ — EGFP IRA | 

GE: “以 后 你 跪 着 求 我 ， 我 也 不 会 再 和 你 一 起 出 去 玩 ， 你 也 不 
ABBA CH! ” 

亲密 天 系 中 水 恒 的 矛盾 就 是 个 体 的 目 主 性 和 他 人 杀 密 性 之 间 的 矛 
盾 。 一 方面 ， 我 们 希望 按 目 己 的 意愿 行事 ; 另 一 方面 ， 我 们 又 渴望 和 
他 人 在 一 起 的 温暖 。 你 要 杀 窗 ， 还 是 目 由 ? 你 要 独立 ， 还 是 归属 ? 

鱼 与 熊 掌 不 可 兼 得 ， 我 们 不 可 能 同时 拥有 高 度 的 目 由 和 高度 的 条 
密 。 甚 至 有 时 候 ， 鱼 和 能 筝 我 们 一 个 也 没有 得 到 。 

情境 2: 你 以 前 谈 过 几 个 男 (x) 朋友 ? 

“你 以 前 谈 过 几 个 女 朋 友 ?” 

"= 

三 个 ? 我 才 谈 过 一 个 ( 亏 了 )”。 

“她 们 是 怎样 的 人 ? 她 们 比 我 禄 亮 吗 ? 你 们 为 什么 分 手 ? “ 

“你 党 得 我 们 的 感情 会 一 直 这 样 好 吗 ? HEEB A? ” 

“应 该 会 吧 。” 

“什么 叫 应 该 ， 你 就 这 么 没有 信心 ? ” 

我 们 经 常会 遇 到 一 个 问题 ， 当 爱人 问 及 你 过 往 情 史 的 时 候 ， 该 和 和 
熏 托 出 还 是 天 口 否认 ， 或 者 选择 性 地 表达 ? 

我 们 需要 和 伴侣 分 享 我 们 的 思想 与 情感 ， 目 我 表露 越 充 分 ， 感 情 
越 好 越 深 。 但 是 ， 我 们 也 害怕 伴侣 说 了 我 们 不 想 听 的 内 容 ， 同 时 也 害 
但 伴侣 问 了 我 们 不 想 回 答 的 问题 。 

亲密 天 系 的 另 一 个 矛盾 来 目 开 放 和 封闭 ， 我 们 一 方面 想 要 多 襄 ， 
一 方面 又 担心 多 说 多 错 。 

情境 3: 你 变 了 ， 你 不 是 从 前 的 你 了 。 

很 多 人 一 听 这 种 话 就 生气 ， 明 明 是 我 进步 了 ， 你 跟 不 上 了 ， 就 倒 
FJ —F DURA T 

那么 伴侣 之 间 的 关系 到 底 应 该 保持 原样 还 是 有 所 变化 呢 ? 

URRIRA RAMAR, RIS AA BRAK uA, 但 是 事 
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LE, WHER, AERK, RRA ESC. 
HWA, ZAZNIE, SNK eS Te (她 ) 的 变化 ， 还 是 固 
执 地 执着 于 原来 的 他 ( 她 ) We? 


2. 冲突 的 激发 事件 
冲突 普遍 存在 ， 冲 突 需 要 一 个 导 火 索 一 一 激发 事件 。 


批评 (criticism) 是 最 常见 的 油 发 事件 。 你 批评 了 我 ， 作 为 回报 ， 
我 一 定 也 要 批评 你 一 回 ， 礼 疝 往 来 嘛 。 


Ri 
你 怎么 脾气 总 这 么 大 ? ”一 一 “我 的 脾气 大 ? 你 的 脾气 才 大 ! ” 
你 怎么 总 这 么 小 气 ? ”一 一 “我 哪里 小 气 ， 你 才 小 气 ! ” 

你 怎么 这 么 不 靠 谱 ? ”一 一 “说 得 好 像 你 很 靠 谱 似 的 ! ” 
我 还 能 指望 你 什么 ? ”一 一 “ 那 正好 ， 谁 都 不 要 指望 谁 ! ” 


想 要 爱人 下 下 人 ， 博 常用 批评 和 指 贡 。 

无 理 要 求 (illegitimate demands ) 常常 让 伴侣 觉得 不 公平 ， 来 重 
瘟 下 电视 剧 《 还 珠 格格 》 中 双人 微 和 和 尔 康 吵 以 的 经 典 人 台词 

B: “RER, MPRE., REER! ” 

Z: “PRR Acie. AeA. PAER? ” 

B: “REXA, URES AG. RES SCPEE A? ” 

a: “你 哪里 不 无 情 、 哪 里 不 残酷 、 哪 里 不 无 理 取 出?” 

KA , 把 这 两 个 残酷 、 无 情 、 无 理 取 闭 的 家 伙 都 给 腾 拖 出 去 斩 了 ! 

拒绝 (rebuffs ) 在 亲密 天 系 中 也 同样 让 人 恼火， 如 今天 月 黑 风 高 ， 
柳 晓 化 明 ， 春 宵 一 刻 值 千金 呀 ， 你 给 了 爱人 一 个 明 晃 晃 的 性 暗示 后 ， 
她 还 是 不 解 风情 地 睡 大 了 。 很 挫败 对 不 对 ， 很 想 拉 她 起 来 吵 一 染 对 
不 对 ? 

请 大 家 猜 一 猿 ， 在 婚姻 中 最 容易 引发 冲突 的 话题 是 哪个 ? 

ek? ARKBZAR RM. 
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FR? SVEN Be “SULA” | 

TE? AATSAUSE ABE Leal Ake, AWARD, ANE 
ATE FE LEM IBIAS, MALE REPS 2A BA PR I TK 

孩子 ? 茶 喜 你 答对 了 ， 排 名 第 一 的 是 孩子 。 

有 人 说 结婚 是 感情 的 分 水 岭 ， 不 ， 了 孩子 才 是 。 

结婚 如 果 没 有 孩子 , 你 们 两 口子 还 可 以 继续 当 两 个 “ 宝 宇 ”, 可 是 ， 
一 旦 有 了 孩子， 你 们 两 个 要 迅速 成 长 为 “大 人 ”。 

驴子 是 日 党 夫妻 矛盾 的 导 火 索 。 研 究 发 现 ， 在 夫妻 的 日 常 争论 中 ， 
人 中 突 比 例 最 高 的 是 天 于 对 护 子 的 照料 和 教导 ， 其 冲突 比例 高 达 38%。 

也 就 是 说 你 们 每 吵 100 句 ， 有 38 句 是 关于 孩子 。 

如 何 照料 孩子 ? 谁 来 管教 孩子 ? 报 几 个 塔 训 班 ? 谁 负 责 接 送 ? 谁 
辅导 作业 ? 

别 看 这 些微 不 足 道 的 小 事 , Ce ER”, 全 是 “ 雷 ”, 一 言 不 合 “ 血 
流 成 河 ”。 


3. 冲突 的 升级 : RATZ “BAM” 


上 文 提 到 ， 我 们 每 个 人 都 是 目 己 行为 的 最 佳 辩 手 ， 因 为 目 我 服务 
侯 差 ， 我 们 每 个 人 都 会 觉得 目 己 完全 没 毛 病 ， 绝 对 对 得 起 天 地 民心 ， 
而 伴侣 则 不 然 。 当 我 们 人 补 油 翁 的 上 时候， 我 们 会 认为 伴侣 是 改 意 的 ， 他 
(IAM. AZ, KEARE, PARE., RRR R KERIO PAB, X 
MERHAR T, RTA “ARM” 1h? 

$REKUD, BaADaes SHO, ARATE, FR 
oy Res “Ata” , ay Res “WAS” , EER AAT Sa DER. BBA, 
FU ESV Az co Kk EN <2 FFG ? 

“AOR” RBE, “RA” (RAS, (ARR A S 2 

我 们 来 看 看 心理 学 的 研究 结果 : 5 RR BI TEAR EN HE RIA h TA 
KLAR ALE (RIK BI BARS (Tavris，1989 ) 。 
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mH, BEE. ACB”, WEZ. 

— PS Ze es a AEE BR I a A REH A O ASA RRRA SR 
PRA, 4 RRA SAI XK, RNS RSS 
伴侣 向 烈 的 剧 继 反 强 。 一 人 之 火 变 成 二 人 之 火 ， 一 把 “你 不 想 洗 而 让 
RAER” 的 星星 之 火 , 燃烧 成 “你 目 私 目 利 从 不 考虑 他 人 ”的 熊熊 大火， 
最 后 发 展 成 “你 全 家 都 目 私 才 会 有 你 这 么 目 私 的 儿子 ”的 迷 原 之 火 。 

剧 弘 是 一 种 超级 病菌 ， 不 仪 会 传 过 ， 而 且 传 染 性 极 强 ， 伴 侣 一 方 
经 营 惯 继 的 话 ， 另 一 方 只 好 忍 不 住 也 惯 继 了 ， 此 处 有 个 专业 词汇 叫 作 
负面 情感 的 相互 作用 ( negative affect reciprocity ) ,俗称 以 暴 制 暴 。 

想 一 想 网 络 上 和 背 见 的 朱红 和 语言 暴力 ， 是 不 是 更 容易 理解 了 呢 ? 


4. 应 对 冲突 的 四 种 夫妻 


当 仲 突 升 级 如 何 处 理 ? 婚 姻 界 的 大 和 牛 约 其 。 苹 特 曼 通过 人 研究 如 何 处 
理 人 冲突， 把 夫妻 分 为 四 种 类 型 。 

A. 多 要 型 夫妻 : MRR, UX. KRABMRIZ aH 
ve Sel, ASE eK LL ae 2 SUAS SESS, HET AR A NR 
生 目 标 ， 可 悟 终生 不 能 如 愿 。 

他 们 经 营 表 现 出 各 种 强烈 的 负 性 情绪 ， 如 大 吼 大 叫 、 歇 斯 狠 里 
但 是 他 们 同时 拥有 超人 的 智 巧 和 人 鱼 一 样 的 记忆 来 缓和 剧 怒 、 和 起 记 了 矛盾 。 
MMe PTER, SER” 

朋友 小 A: MRENE HEBR, ee TE RF EMMER, 
TAERE e KRAAM, ANSI RA eI, Ae T 7D ERE, 
看 事情 只 看 表面 ， 看 不 到 本 质 。 他 们 明明 越 吵 感 情趣 好 ， 在 争吵 中 铀 
炬 口才 ， 在 图 论 中 表达 目 我 。 

B. 认可 型 夫妻 : MHRA, Neem Naa, BA] 
也 会 目 我 控制 、 表 现 平 静 , 尽 可 能 以 理 服 入 、 以 德 服 人。 他 们 认可 对 方 ， 
TAH EA D RER 
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C. 逃避 型 夫妻 : Whim RB RRSES, ERARE, 
小 事 化 了 的 原则 。 他 们 酷爱 逃避 神 突 ， 他 们 相信 老 祖 宗 的 哲学 ， 事 缓 
则 圆 。 随 着 时 间 流 滥 ， 问 题 一 定 能 够 得 到 目 然 的 解决 。 他 们 害怕 冲突 ， 
相信 只 要 放松 ， 问 题 就 会 过 去 。 

如 果 双 方 都 这 么 想 , 事情 还 好 办 , 但 是 如 果 一 方 想 吵 淋 , 一 方 逃 避 ， 
事情 就 发 展 成 明明 只 想 好 好 吵架 ， 可 对 方 就 是 不 说 话 ! 

朋友 小 C 向 我 倾诉 : 我 每 次 向 我 老公 和 尝试 表达 感受 , 试 着 解决 问题 ， 
他 就 跟 没 听见 一 样 在 那 低头 玩 他 的 手机 。 有 次 我 气 极 了 , 冲 过 去 把 他 “ 暴 
亲 ” 一 顿 ， 把 他 手机 扔 到 了 地 上 ， 他 只 抬头 看 了 我 一 上 腿 ， 俄 皱眉 头 讽 
你 疯 了 ， 然 后 捡 起 手机 继续 玩 。 我 当时 心中 只 有 一 个 想法 ， 的 死 老公 
判 几 年 ? 

D. 对 立 型 夫妻 : 这 个 厉害 了 ， 夫 妻 经 常 爆发 激烈 的 争吵 ， 彼 此 之 
间 用 各 种 侮辱 性 的 语言 辱骂 、 压 制 和 训 讽 对 方 和 对 方 杀 人 ， 他 们 压根 
WAND, te ST EHTA., (HRA AE OAM, He ME 
待 。 他 们 和 其 他 三 种 夫妻 完全 不 同 ， 他 们 是 抱 着 玉石 俱 焚 、 同 归于 尽 、 
视 死 如 归 的 心情 在 做 夫妻 ， 我 实在 搞 不 请 他 们 是 爱人 还 是 栈 人 ? 

文章 到 了 尾声 ， 两 个 问题 你 有 答案 了 吗 ? 争吵 一 定 对 感情 有 人 危害 
中? 夫妻 有 争吵 和 冲突 怎么 办 ? 

HSS FE Se Ft RAR PS i TE, THRACE SAE, FER 
定 对 感情 有 害 ， 不 吵 也 不 代表 关系 真 的 很 好 。 

有 的 夫妻 在 吵吵 疝 闹 中 完成 了 对 爱 的 重新 定义 ， 他 们 把 争吵 作为 
DMR BZ IEE TAA E PARAL 

AWK EU WD H PSE RRM BSR RE, mA, 
SE HK . 

有 的 夫妻 不 吵 也 不 闹 ， 却 在 长 久 的 忽视 和 冷漠 中 无 法 和 忍耐， 结束 
了 婚姻 这 场 漫 长 的 修行 。 
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10.3 
别 对 我 说 谎 


ETT TT TT PEEL ETE 大 多 数 人 都 希望 自己 能 遇 到 一 位 忠贞 的 伴 


1 1 1 1 1 1 


CGD O 倡 ,但 是 据 调 查 发 现 ,全 世界 大 多 数 男性 ( 54% ) 


[| 
[| 
| 
| 1 LI II II 1 1 上 1 
I 1 1 I I 1 I 1 I 1 I 1 I 1 I i i 


0 和 一 部 分 女性 (34% ) 都 曾 暗中 勾引 过 别人 的 


| 1 
to wA -Eoo € E -T çë E w | 
i 


a 
[i 1 
[| 


伴侣 中 ,而且 他 们 中 间 的 80% 至 少 成 功 了 一 


1 
i i 


a i 
1 1 1 1 I 1 I 1 1 1 1 1 1 1 I 是 1 
Lo è E ç E ç E ç E ç I ç E ç iI ç E ç E ç I ç I ç II iI I E I 


i GR (Schmitt et al., 2004) 。 


[ 1 LI II II Il LI 1 1 HH | 
i i 


i 1 
Po 1 1 1 1 1 1 mm 1 


i 我 们 来 看 看 我 国民 政局 官网 2012 一 2017 


[| 


EDO 年 全 国 上 半年 婚姻 人 口 数据 趋势 (图 10-1 )。 


a i 
I EE ç E ç E ç E ç I 1 Il Il II II II ç I iI IIE E 
1 1 1 1 II 1 1 1 1 
1 1 1 1 I 1 I 1 1 1 1 1 1 1 I a i 
Ko >E ww E o O OO E |) E O O Ñ es | 
1 1 1 | 
Po 1 1 E ç E ç © II II ç LS II II | 
Url WE ee | 
I 1 1 1 I 1 I 1 1 I 1 1 1 I I i i 


Pi; iii bit idid i į | | 8.000000 


1 1 1 1 I 1 I 1 1 1 1 1 1 1 I E 1 


PEEEEEL TET 00000 7078916 _ 6.940 30 
| 1 | O | | 1 | | | | | | | ;} 4 
jl —___i_ ft E 6 431 486 6207239 6 043 386 5 584.083 
心理 学 关键 词 : 6.000 000 
eee a 5 000 000 
ae 一 
4 000 000 
ab 
Fa dR 3 000 000 
2 000 000 3068 1855 876 
1 000 000 -一 


0 2012 2013 2014 2015 2016 2017 年 份 
加 结婚 数据 离婚 数据 


图 10-1 我 国民 政局 官网 数据 


ae ENG — BGM, UNE —ER ATE, CS 
事实 已 成 历史 洪流 不 可 逆转 。 反 正 我 身边 打 离 
婚 官司 的 律师 朋友 都 富 起 来 了 。 

离婚 率 前 三 强 的 城市 是 北京 首都 的 龙头 
地 位 十 分 稳固 ) 上海 ( 据说 每 结 2 对 离 1 对 )、 
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RII 
离婚 原因 前 三 项 : 


第 一 名 : 一 方 出 轨 
第 二 名 : ARERR TI 
第 三 名 : 性 格 不 合 


1. 出 轨 者 的 职业 


出 轨 率 最 高 的 职业 是 什么 呢 ? 

在 男性 群体 中 ， 出 轨 第 一 的 高 危 职业 居然 是 程序 员 ! 果真 人 不 可 
狐 相 ， 海 水 不 可 斗 量 。 

看 来 是 时 间 要 打破 女性 择偶 的 刻板 印象 了 ， 很 多 女人 认为 长 相 忠 
厚 老 实 、 不 修 边 幅 、 加 班 过 多 的 男人 可 以 巡 ， 他 们 大 部 分 不 会 出 轨 。 

也 可 以 反 过 来 解释 : 长 相 上 忠厚 老实 一 一 别 的 女人 也 这 么 觉得 ; KE 
; 加 班 过 多 一 一 多么 正当 让 
人 不 会 怀疑 的 借口 ， 礁 知 通 你 每 天 视 在 电脑 前 是 在 写 代 码 还 是 和 姑 奶 
WK? 

在 女性 群体 中 ， 出 轨 第 一 的 高 危 职 业 是 全 职 太 太 ， 当 然 如 果 全 职 
太太 也 能 算 一 份 职业 。 看 来 和 人 果真 是 需要 工作 的 “猴子 ”， 一 朵 下 来 
MAD LOA 

SPA al (SB) BANA “RS” , AEM EHARA 
TKR PR EN Ee he « 

Wire AMIE SS kA SS. PEAR, HA RA 
食物 ， 冰 箱 坏 了 会 很 不 方便 ,但 是 也 不 会 保养 。 可 是 如 果 你 在 外 面谈 
杰 爱 的 话 ， 在 家 对 老公 也 会 宽容 的 。 

果 丰 是 出 轨 女 性 的 最 佳 心 再 

发 现 没 ? ZAR RAN RHEL, MRA KREAS He. BAM 
各 因为 有 钱 出 轨 ， 时 代 果 真是 变 了 ,， “EFR” An STARANKR. 
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2. 出 轨 者 的 特征 


A. 书 访 得 少 更 容易 出 轨 

WEA, EER., SPAR ERRA RANA, Bir 
少 出 现 。 看 来 读书 还 是 真有 用 。 

问题 来 了 : (MIDE RRA R AaB A BAD A) a? 

Ae eA ll, EAH, AD Adi, 2 Ol Poly, 

偷偷 告诉 你 ， 有 叛 者 也 好 不 到 哪里 去 。 那 些 经 节育 叛 他 人 的 和 人 也 
不 快乐 。 真 的 ， 经 间 干 坏事 鸭 入 比较 容易 不 开心 。 

育 叛 者 不 太 容 易 相 信人 他人， 他 们 稍 误 地 认为 别人 和 目 己 一 样 ， 都 
有 同样 的 行为 动机 。 月 叛 疹 更 容易 有 报复 心 、 怀 恨 多 疑 ， 他 们 更 容易 
嫉 妨 或 者 玩 世 不 共 ， 更 可 能 产生 心理 问题 。 

经 典 上 问题 : 老 天 为 什么 不 惩 缠 坏人 入? 

BHAE: 老 天 已 经 惩罚 他 做 坏人 了 。 

PERLE, BARGE! 

B. AMA Aa BA Ama 

一 般 认 为 ， 出轨 首 多 外 同好 色 ， 他 们 的 随和 性 和 尽 贡 性 部 较 低 
(Schmitt & Buss, 2001) ， 他 们 只 注重 目 我 享受 ,不 在 意 他 人 感受 ， 
蝎 别 提 什 么 贡 任 感 。 

他 们 通常 比较 目 恋 并 且 爱 探 纵 他 人 (Jonason et al., 2010) . KM 
AIR SWR EER, “CRTE, AKARA” RSEN FEA, 
—Fithi, 4tHiNAS ROW, MAARWIK, WEA ”:; 
另 一 方面 ， 如 果 他 第 一 次 出 轨 是 为 了 更 有 价值 鸭 对 象 ， 那 么 当 更 有 价 
值 的 对 象 出 现时 ， 他 们 也 可 能 出 轨 ， 一 且 出 轨 ， 人 和 人 们 往往 会 再 次 出 轨 
( Foster et al., 2004 ) 。 

所 以 ， 那些 徘 死 肥 赖 脸 、 小 三 上 位 的 女人 真 的 没有 必要 得 蕊 太 久 ， 
一 旦 小 四 、 小 五 出 现 ， 半 剧 重 六 ， 她 一 定 也 是 “炮灰 ”， 水 远 不 要 沁 
得 目 己 是 那个 最 特别 的 。 
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ZOE CH IL AY BN IRIE as ea ee TE eR A AR, mB A Wie 
宜 扬 目 己 的 权势 ， 以 及 能 为 女性 提供 的 各 种 资源 (Schmitt & Buss, 
2001) 。 

所 以 ， 女 性 在 出 轨 约 会 第 三 者 的 时 候 ， 会 悉心 打扮 、 敌 发 信和 号， 
男人 则 会 赞美 奉承 、 挥 金 如 土 ”。 


3. 一 日 说 族 ， 终 生 说 谎 


出 轨 与 诉 言 是 一 对 好 兄 肝 ， 如 影 随 形 。 一 次 出 轨 可 能 伴随 干 百 次 

我 们 在 日 章 生 活 中 靖 各 这 语 ， 多 是 无 念 大 雅 的 诉 话 。 

FECL ESSE, RATE ALO bhi. EES, PRIX AE RRR 
很 好 看 ,很 对 你 的 肤色 (表达 礼 狗 和 善意 ) ; 好 的 ， 领 导 我 明白 了 ， 
我 马上 就 去 做 OMT SS, meee) ; RCMB PE 
获得 你 的 受 欢 ) 。 

ATED MCN Ee UR EN ee, I RE ESA CY eR 
入 。 女 人 更 可 能 在 性 生 话 中 假 竣 高调， 作为 对 男性 性 能 力 的 激励 和 肯 
定 ”“ 。 这 些 谎言 大 多 不 会 被 拆 穿 。 

入 们 较 少 对 目 己 的 爱人 和 朋友 训 目 私 贫 区 的 诉 言 ， 但 是 一 且 这 出 ， 
吕 是 哆 天 大 诉 。 最 严重 的 话 话 也 往往 发 生 在 杀 密 天 系 中 。 

(REAR BIBRA ait, ATA a RE? tA RETR 
li, fA A Be R mS AB A 5 YE 2 

此 处 引入 两 个 心理 学 概念 。 

事实 偏见 ( Burgoon & Levine, 2010) : 亲密 伴侣 对 彼此 有 着 超 
平常 人 的 了 解 ， 他 们 也 有 迷 之 目 信 ， 我 是 世界 上 最 了 解 你 的 人 ， 所 以 ， 
(REVI NALE AIS, (RATERS EX o 

ee PA “FTA”, SEACH, JEI HE TS ee EAN tte Fe 
准确 性 没有 半 毛 钱 关系 “ 。 


Il 


930 ~ 爱情 的 真相 一 一 亲密 关系 心理 学 


RZ AAN BOBS EIB AN BE 7 toe + ARR RR eS AYRE, H 
, HITARN SIRS T, WR Sata ARK. 

Fee, AFFAIR, AL SIAR KBRS Ss. 

EK Si A 360 BE ( Sagarin et al., 1998) : 杀 密 天 系 中 的 这 说 会 破坏 
FAIR ZIAIN fa feo. SANT A E SSSA ee, a ot ee AE 
AS =e 1th 5 SS AAT SS RES A ee, TT tt SON — ER TH 

美剧 《老友记 》 里 瑞 秋 这 过 这 样 一 句 话 ，“ 一 日 出 轨 ， 终 身 出 轨 ” . 
科学 调查 发 现 ， 与 那些 对 伴侣 忠诚 的 人 相 比 ， 那 些 在 初 悉 就 出 轨 的 人 
在 下 一 上 段 感情 中 出 轨 的 可 能 性 要 高 出 那些 对 伴侣 忠诚 的 人 3 售 。 

当 一 个 人 屡次 欺骗 伴侣 时 ， 大 脑 会 还 渐 适 应 并 且 压 根 儿 不 再 对 撤 
MERA A. A RH fe E 7) re a ERTASI PRG A TA TE 285 
ERRER, ROR] BESS “Ex” EMEA BAN a. AUPE 
bre BOBS o 

4— TAGS RBAW EK ES, tH He ALR EB PA OT A 
的 绝对 信赖 。 你 骗 过 我 一 次 , 我 再 看 你 的 每 一 次 , 目光 都 充满 了 不 信任 ， 
这 叫 作 信任 和 危机 。 

信任 乱 机 会 让 亲密 天 系 如 履 溥 冰 ， 那 么 遭受 育 叛 和 信任 乞 机 后 两 
个 人 还 能 和 好 如 初 吗 ? 


将 
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10.4 
背叛 了 还 能 原谅 吗 


心理 学 关键 词 : 
BRAY M A IE 
XT ES ER 


Rab. 2st. 14 1% ... 


为 什么 伤害 那么 多 ， 痛 扳 最 难以 忍受 ? 

DUR RMAR TI, BUR AEAD? 

表白 行为 在 杀 窗 天 系 中 普遍 存在 ， 所 以 
我 们 今天 要 讨论 的 是 一 个 旦 上 古 难 题 。 


1. 背叛 的 两 面 性 


心理 学 研究 有 发现 育 叛 具备 两 面 性 。 
TA eR AR A: JAPAN KE RA 
(93% ) BUNRRAMAKRA, SARK 
的 关系 满意 度 和 挥 之 不 去 的 怀疑 与 猜忌 “|。 

杀 密 天 系 和 普通 人 际 天 系 完全 不 同 ， 普 
HY BAA AT BE RRT SN A BE OD E fs 
= FALE PreK) (Jones & Burdette, 1994) , 
我 们 压根 儿 不 会 给 他 们 这 个 权力 。 

所 以 ， 所 爱 的 人 给 我 们 的 伤害 是 任何 其 
他 人 造成 的 伤害 所 不 能 比拟 的 “。 

另 一 面 是 育 叛 者 : 我 记过 ， 每 个 人 都 是 
ACOANWREHF. AA RH E MER 
GN, ASTiLACHReR DS, LEHCE 
W, BSAN Beth SA Kia ON BA 
行为 ， 或 者 把 目 己 从 背叛 的 字眼 中 摘除 。 


(Hol Resi, KARAT -AR PBA RSIR. FARIA 
结 于 全 天 下 男人 的 务 根 性 。 或 者 会 襄 ， 我 当时 喝 多 了 ， 前 女友 又 正好 
ERS, RAR) DAS, BA CN AA “Aa” AB. 

BO IRN Rea SH HOARE, RATT cae 
Eo EBRAR- TAA FS? 一 个 巴掌 扫 不 啊 ! 什么 啊 ， 爷 量 什 么 
蛋 都 果 呵 。 对 阿 ， 一 个 巴 笃 担 不 啊 ， 所 以 你 担 了 别人 的 巴 和 擎 啊 。 


2. 为何 背叛 这 么 伤 


A. 背叛 会 导致 爱情 信仰 的 破 全 

那个 和 我 海 拆 山 嚼 ， 信 和 誓 旦 旦 说 爱 我 一 辈子 的 人 哪里 去 了 ? 

如 果 我 连 你 都 不 能 信任 ， 我 还 能 信任 谁 ? 

原来 我 不 是 你 心 压 的 唯一 ， 我 不 是 那个 独一无二 的 存在 。 

B. BRS ARS 

痛 震 、 质 疑 后 会 伴随 深 深 的 嫉妒 ， 他 真 的 那么 好 吗 ? 我 到 压 哪 点 
比 不 上 她 ? 

如 果 伴 侣 出 轨 ， 男 性 和 女性 部会 妃 妨 ， 但 他 们 妊 妨 的 内 容 、 脑 海 
里 的 画面 是 不 一 样 的 。 

男性 一 想到 伴侣 性 方面 的 不 忠 、 生 体 出 轨 时 最 容易 九 妨 。 你 和 他 
发 展 到 哪 一 步 了 ? 你 和 他 上 床 了 ? 

而 女性 对 伴侣 感情 的 不 忠 页 ， 精 神 出 轨 的 反应 最 为 强烈 。 你 爱 上 
她 了? 你 离 不 开 她 了 ? 

一 方面 的 解释 来 目 进化 心理 学 观点 : 女性 不 忠 , 男性 付出 代价 太 大 。 
男人 最 害 介 什么 ? 头顶 一 片 “ 绿 和 章 原 ”。“ 为 人 父 的 不 确定 性 ”使 得 
男性 比 女性 对 性 的 不 忠 更 和 警觉， 他们 害怕 “ 喜 当 爹 ” 

对 女性 而 言 , 更 危险 的 不 是 伴侣 与 他 人 的 性 , 而 是 伴侣 对 他 人 的 爱 ， 
如 果 男 人 爱 上 别人 ， 可 能 就 不 愿意 为 目 己 和 和 孩子 提供 生存 资产 ， 孩 子 
的 未 来 就 会 受到 损害 和 威胁 。 
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另 一 方面 的 解释 是 : 女人 的 性 和 爱 很 难 分 开 ， 女 人 只 会 跟 豆 欢 的 
BAER, WA, St eens Fe AN Ut Ze AAS MU YS Et 1s A FH 
重出 轨 了 。 而 男人 ， eee FA, RAKE 
和 号 体 出 轨 可 能 仅仅 是 身体 出 轨 ， 但 是 精神 出 轨 则 标志 者 身体 和 精神 
的 双重 出 轨 。 

C. ALEA HRMS E 

A Nine EN S E A HRE. BIRAAN EIR T REIR, 
也 很 了 解 我 目 己 ， 我 原 以 为 我 会 爱人 人， 也 值得 别人 去 爱 ， 但 是 现在 我 
对 一 切 产 生 了 质疑 。 

我 们 的 爱人 会 给 我 们 市 来 最 杀 密 的 保护 ， 也 会 以 前 人 不 能 的 方式 
HERI 

来 日 最 杀 窗 爱人 的 背 白 会 导 作 我 们 的 认同 感 危 机 。 我 还 是 一 个 值 
得 做 爱 的 人 吗 ? 我 还 能 选择 相信 别人 吗 ? 

UR BRR RAEERARE, RAE “Jom” Wee, Ol 
PRISAZA PIPE NA ES, PKS WR, EAA. 


3. 背叛 了 还 能 原谅 吗 


BAIS AAR KA TOF I A ee A en, SE SOR 
心理 治疗 或 离婚 的 夫妻 抱怨 的 焦点 所 在 (Amato & Previti, 2010) “。 

我 们 该 如 何 应 对 背叛 呢 ? 应 对 背叛 的 好 方式 如 下 。 

A. BARR. 

N, Fete “EHR” T, KERRIEN, PERH o 

B. 以 积极 的 方式 对 事情 重新 解释 FH SPE TARR. 

对 ， 我 确实 没有 看 男人 的 眼光 ， 这 方面 我 以 后 要 干 百倍 地 加 强 。 

C. 器 朋友 寻求 带 助 。 

小 丽 ， 你 讽 我 这 么 好 ， 他 为 什么 不 知 迁 珍惜 ? 

这 些 方式 是 健康 积极 的 目 我 修复 和 目 我 重建 ， 值 得 提倡 。 
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DON BAR ADs SUM F o 

A. FAIR BRE | 

RELEE, BEERS! 他 们 两 个 肯定 没有 抱 在 一 起 ， 
EM! (你 当 在 拍 电 景 RC 

B. HA ARSZ APA 2a, (KEATS AB o 

RETR OCKES aE TRO, SRAKWKKEEYM 
一 条 ! (有 朋友， 你 可 知道 举 杯 消 愁 愁 更 愁 ， 失 恋 的 痛苦 治 好 了 ， 还 要 
去 治疗 酒精 依赖 。 ) 

C. 以 牙 还 牙 ， 以 眼 还 眼 。 

听 上 去 超级 痛快 ， 把 两 个 坏人 拖 出 来 痛打 一 顿 ， 游街 示众 ， 曾 得 
鸡犬不宁 ， 满 城 风 雨 ，“ 你 不 让 我 好 过 ， 我 也 不 让 你 好 过 ”。 其 实 ， 
最 后 都 不 好 过 。 

上 且 不 训 这 种 方式 如 何不 体面 ， 他 越 “ 证 ”不 是 代表 你 越 “ 瞎 ” 吗 ? 
这 种 报复 方式 像 《 倚 天 屠龙记 》 里 谢 逊 修炼 的 七 伤 兰 ， 杀 政 一 千 ， 自 
HJA o 

心理 学 研究 人 发现， 报复 心 越 重 的 人 一 般 比 较 神 经 质 ， 也 缺乏 随和 
性 ”“， 他 们 在 报复 他 人 的 同时 反复 思考 和 回放 自己 被 背叛 的 片段 ， 从 
而 不 断 地 再 次 受伤 害 , 不 断 加 强 目 己 报复 的 决心 。 他 们 通常 过 得 不 好 ， 
因为 不 愿 忘 记 ， 他 们 甚至 很 难 开 始 新 的 生活 。 

这 些 方式 接近 于 目 奴 ， 请 大 家 蛋 用 。 

当然 ， 如 果 你 想 要 选择 原 这 ， 这 个 时 候 你 要 选择 宽恕 。 要 宽恕 别 
人 不 是 容易 的 事 ， 起 码 需 要 两 点 。 

A. FARAR, HWER. 

B. 被 背叛 者 的 共 情 ， 设 身 处 地 想 对 方 为 什么 会 犯错 ， 两 个 人 的 关 
系 如 何 改进 。 

研究 发 现 , 安全 型 依恋 的 人 比 不 安全 型 依恋 的 人 更 容易 宽恕 他 人 ， 
TREKTA (Reis, HHI MADARA CRS S—-ThEeCES, NA 
己 提供 了 充足 的 安全 感 ， 他 们 更 愿意 相信 宽恕 后 爱人 会 有 改变 ， 这 对 
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RAGA MA., 

AS EE ARRAS AA IR EE St A, EAT BN IER it fs Se 2] BET FEY 
焦虑 和 和 痛 否 ， 当 他 们 成 年 后 再 次 体验 ， 他 们 很 可 能 会 放大 这 种 痛 否 的 
体验 和 过 程 ， 不 断 地 回放 伴侣 出 轨 的 事实 ， 对 每 一 个 出 轨 的 细 世 人 刨 根 
问 搬 ， 最 终 会 导致 亲密 天 系 的 失败 。 

电视 剧 《 都 插 好 》 中 的 共 明 玉 就 是 典型 的 不 安全 依 配 人 人格， 她 从 
小 没有 获得 爱 ， 她 宽恕 冢 人 是 很 难 的 ， 所 以 当 她 能 宽恕 、 能 放下 ， 你 
ZAA A FEW GFE EWE 

随和 性 高 的 人 也 更 容易 宽恕 别人 ” ， 这 类 人 同 理 心 强 ， 比 较 能 够 
设 号 处 地 地 为 他 人 着 想 ， 更 容易 把 人 和 事情 分 开 ，“ 你 这 件 事 做 错 了 ， 
不 代表 你 整个 人 都 是 坏 的 ”， 就 事 论 事 ， 不 会 一 千 子 打 翻 一 船 人 。 

虽然 宽 忽 很 难 ， 但 是 好 消息 是 ， 宽 恕 确实 能 改善 杀 密 关系 。 如 果 
背叛 者 真心 道歉 ， 你 也 真心 搁 受 了 道歉 ， 你 们 的 天 系 甚 至 还 有 更 进 一 
步 的 空间 ,那些 宽恕 伴侣 鸭 人 确实 享受 到 了 更 多 的 邓 和 福 和 更 高 的 目 坦 、 
EDIR, EDW IA ASK, BET. RE SABER A Ki 
奶 之 心 的 人 无 法 企及 的 “。 

EAI, SERA A RELA BAS KEHARA, HABA EAE IK 
BF Ee Tc Ze hh mE ih = Re LL FAIA 

如 果 对 方 不 是 真心 悔悟 , 你 也 不 能 真正 放下 , EWERS EW, 
它 会 削弱 你 的 自尊 “” ， 这 也 是 郭德纲 说 的 ， 劝 人 大 度 遭 雷 劈 。 

但 是 如 果 对 方 真心 悔悟 ， 你 也 确实 愿 瑟 为 一 段 珍贵 的 杀 密 关系 努 
力 一 把 ， 也 许 你 可 以 答 试 宽恕 ， 虽 然 爱 情 会 让 我 们 付出 极 大 的 代价 ， 
但 是 也 可 能 为 我 们 市 来 独一无二 的 、 不 可 蔡 代 的 奖 筑 。 


10.5 
拓展 : 你 容易 成 为 背叛 者 吗 


背叛 是 有 个 体 差 异 的 ， 比 如 有 的 人 更 容易 背叛 他 人 ， 而 有 的 人 则 
JE Teo, ERILE AFEA CA ALIS BYE. 

china, AZERRHNWR EWA Kal (Jones & Burdette, 
1994), BABAARPRACHEANMERKE, MZABARDAMR 
HE TIAA A MURR AZ, BUN SF —-Ph—-MABWADFARERA, RMR 
决然 地 追求 目 己 的 爱情 ， 想 想 当 坊 卖 酒 的 上 单 文 君 。 

想 知 道 你 的 背 白 指数 是 高 还 是 低 ， 不 如 我 们 一 起 来 做 一 做 以 下 这 
个 测试 一 人际 背叛 量 表 ， 来 看 看 你 不 为 人 知 的 另 一 面 吧 。 


1. 题目 

你 做 下 面 事情 的 频率 如 何 ? 请 阅读 每 个 项 目 并 用 下 面 的 评分 等 级 
打分 : 

1 一 一 我 从 不 这 样 做 

2 一 一 我 做 过 一 次 


3 一 一 我 这 梓 做 过 少数 儿 次 
4 一 一 我 这 样 做 过 者 干 次 


1. 为 了 给 别人 留 下 深刻 的 印象 ， 驴 慢 自 己 的 朋友 。 
2. 没有 充分 的 理由 就 违背 自己 许 下 的 承诺 。 

3. 为 了 得 到 他 人 的 接纳 ， 违心 同 意 他 们 的 观点 。 
4. 假装 喜欢 你 厌恶 的 人 。 
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5. 在 朋友 背后 说 长 道 短 。 

6. 向 朋友 许 下 目 己 根 本 就 不 想 遵 守 的 许诺 。 

1. 为 了 得 到 “ 圈 内 人 ”的 接纳 ， 不 坚持 自己 的 信仰 和 主张 。 
8. WAAR NHK RA. 

9. 把 朋友 透露 给 你 的 心腹 话 告 诉 别人 。 

10. AKU o 

11. 向 家 人 许 下 目 己 根本 就 不 想 遵 守 的 许 庄 。 

12. 当 朋 友 受 人 批评 或 轻视 的 时 候 不 维护 他 。 

13. 想当然 地 认为 家 人 就 是 正确 的 。 

14. 对 于 自己 所 从 事 的 活动 ， 说 议 欺 瞒 父 母 或 配偶 。 
15. 希望 你 讨厌 的 人 走 老 运 。 


2. 计 分 
将 你 的 回答 加 在 一 起 就 是 你 的 总 分 。 


3. 解释 

大 学 生平 均 分 为 36 分 ， 离 校 的 成 年 人 平均 分 为 35 分 ， 年 过 65 g 
的 老人 平均 分 为 28 分 。 量 表 的 标准 差 为 8 分 。 

所 以 ， 如 果 你 的 得 分 局 于 44 分 ， 你 的 育 叛 指数 束 高 于 平均 水 平 ， 
如 果 你 的 得 分 等 于 或 者 低 于 28 oF, URGE KA AAE DARA. 

资料 来 源 : Jones&Burdette，1994. 
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